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حاشية من الناشر: 

لم يجر تشبيت الإحالات التي وضعها المؤلفانء لأنها جميعاً تتعلق باسم المرجع الانكليزي 
ومؤلفه وطبعته ورقم الصفحة حين الاقتياس. وليس في الإحالات إضافة ضرورية للمتن. وقد 
کان التقدبر أن تثبيت ذلك سيقل على القارىء العادي. أما القارىء المعخصص فلعله لا ينعظر 
مراجع مثل هذا الكتاب ليتابح البحث في الدماغ بجا هو أعمق وأشمل. 


آرثر وینتر - روت وینار 


مقا 
الحعدرات 
الدماعيه 


أحدث الطرق المبتڪرة 
لحماية وتحديد القدرات الكامنة ف الدماع 


ترجمة: كمال قطماوي - مروان قطماوي 
مراجعة: د. محي الدين حطيب سلقيني 


كلمة الم حمين 


قال تعالى: ويريكم آياته لعلكم تعقلون ‏ (سورة البقرةت الآية 73) 

لعن كان الإنسان ذروة مظاهر الحياة فلأن دماغه المتأمل معجزة تتجاوز الزمن والمكان. 
لدسمغ همس وتساؤل العلماء وبيدهم أدق الوسائل: أيستطيع الإنسان جاوز إمكانياته التي 
یعیشها؟ وهل تحن نستعمل كافة طاقات هذا الئيع المتجدد؟ هل يشيخ الدماغ ويذبل مح 
صا حبه» ام انه القوة النامية التي تحتاج ابداً للرعاية المرهفة؟ 

ت تساۋلات أ كبر وأكير: هل ببالغ العقل الغربي في استعمال التصف الأيسر من الدماغ؟ 

الولف يقف بثبات مح الأمل الدائم التجريبي» ولهذا أثار الاهتمام السريع في الوسط 
الأمريكي يوم صدور الكتاب. ففي كل زيارة لنا ولقاء كنا نسمع هناك ونرى بأعيننا أصداء 
الكتاب التطبيقية» وحاصة لدى المسنين» عبر نصائحه: في الغذاء الرياضة» اموسيقى.. وحتى 
اللعب. وأثناء الترجمة كنا نحاول تطييق المعلومات على أنقسناء أطفالنا» بعض أصدقائناء 
ونتأمل سعداء هذه البسمة الراضية المنتشية» تعكس اللمو امحسوس التدريجي لزهرة الحياة - 
الدماغ. 

و كمجموعة أصدقاء أردنا نقل الخبرات السهلة التطبيق إلى القارىء العربي مؤ کدین على 
فكرة أهمية تنمية إمكانيات شطري الدماغ معاً. فا-لحضارة الحالية في انعطافاتها تنتظر مثل هذا 
التوازن المطلوب بين العلم والقن» الادة والروح. ولعل خحبرتنا الحضارية مفعمة بهذا الأسلوب 
الشامل من التفكير. 

لدنظر مغل في العمران: إنه قائم على التعامل مح المادة الصرفة. لكته يستطیع أحياناً أن 
يتجاوز هذا القيد لحل ذرات امال دفقات الروح. وهذا يتحقق فقط عندما يعمل الدماخ 
ککل في تیار الفطرة أنغمة الكون الوأ حدة. 

فلدین معا قدرات أدمغتنا في نمو رائع حر» وبدون ذلك فلا مجال جيلنا العربي أن يأخحذ دوره 
کاماڈ في المساهمة الحضارية الإنسانية لإنقاذ هذا الکو کب ابيب . 

فإإن في خحلق السموات والأرض واختلاف الليل والنهار لآيات لأولي الألباب» (سورة 
آل عمران» الاأية 190) 


مقدمه المولفين: 


متسر اا اسسطاح إذللف یا إل ن شه ازا عط کله لا ی ر 
تڏذوي ايدا. 
أما الكاتب العلمي فاته یعتیر E‏ میداتاً ر ائعا ل للبیحث ت الملمي وع غامضا 
لقد قمنا سوياً باجراء الدراسات والبحوث والقابلات ارعداد هد الكتاب الذي 
ا العلمية غا وقطور إذْ تتمخض جهود الياحثين اؤ فيه عن کمیات هائلة من 
املو مان دة ومن الخريب ٠‏ اننا قل تعر | أحياتاً نفس اثر ر التيهء وت ڏزت 
جال من ا مجالات الببحث فائدة» وهي اکا ال الذى يقوم عليه هذا الکیاب. لقد 
أصبح واضسحاً الآن أن الدماغ يكن أن يتطور كما يكن أن يعالج إلى حد ما» حتى في 
مرحلة الشييخوخحة. ويعتمد ذلك في الغالب على شيء واحد لا يعرف طبيعته معرفة تامة 
وأضحة -حتی الآنء آل وهو التحريض. 
إننا لأ نستخدم إلا جزعاً فقط من الإمكانات ا-لقيقية التي تعمتع بها أدمختنا. وقد 
قدمنا فيي هذا الكتاب شرحاً لأحدث الببحوث التي آجریت ول 0 القدرات الدماغية» 
کما بینا العقنيات والأساليب التي استتباطها ذريادة وتنمية تلك القدرات والتي 
نقدمها للقاریء آملین آن يستفيد منها كل الاستقادة في استثارة و حريض دماغه 
ومساعدته على تنميته وصيانته للوصول إلى حدود طاقته القصوى قدر المستطاع. 


إننا تسعطيح أن نعرض الحقائق والنظريات المطروحة في هذا المجال» كما يكن أن 
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المطاف يقع عل عاتق قاری الذي عليه أن بذل ابید اللازم ليجني الغوؤائد 
المرججحوة. 


د. آرثر وینتر 
روٽ وینتر 


مثلما تستطيع تدريب جسمك ليزداد فوة ولياقة» فإنك تستطيع أيضاً تدريب دماغك لحفظ 
وصيانة قدراته العقلية وتنميتها وت باتحریعاں اتقاي 
وهو أرقي ر أدمشة اطا قا الأعرى. اذ دمع الإتسیان رة عار ممع قر 
كمبة È‏ حصر لها من اللعلومات التي رده من دا حل الجسم وخحارجه» ومن م مرعرأ َة هذه 
المعلومات والتعامل معها بصورة فورية» وبطرق جديدة وسيل مبتڪرة ذم يسبق له إن سلكها من 
قبل أحيانا. إن الدماغ يحاول باستمرار أن يفهم نفسه. 

٠‏ فحن لا تستعمل إلا جزعا بير قط من طاقة الماع یتراوح بین 7.0.01 - 10./ من کامل 

قة الكامنة فيه. وقد يسيء المرء إلى دماغه» كما يفعل الكثيرون» وذلك ي بتعريضه للضرب أو 

0 بمواد کيمیائية ضار ة») أو بحر مانه من الأغذية الضروريةء أو باهماله وک ا يترهل کا 
تترهل البطن. ._._. Dh‏ 

لقد حدتت ورة كبيرة في طرق تفسير العلم للعقل والإدراك. اذ کان یعتقد» و-حتى عهد 
قریب» أنه لا بد للدماغ البشري العادي من ان يؤول إلى الضعف والعجز في أدائه الوظيغي مح 
مرور الزمن. كما كان يعتقد أنه لا مكنا عمل الكثير عفادي ذلك الشعف. غير أن حقائق 
جديدة ظهرت في هذا امجال على يد الكثيرين من البراء في احتصاصات علمية مختلفة کان 
من ينهم احص ائيون في علم الأعصاب وعلم الشيهخو نحة تمکنوا ص الاستماع إلى حلية وأحدة 
وی «تتکلم ر کما کشقت الدراسات التي أجریت» حلال فترة طويلة من الزمن» على الأف 
الأسشخاص وا والعينات التشر يححية» پان وهن الدماع لیس أمراً حتمياً بالضرورة. ودلت لاف 
الدراسات على أن الاحتلاف بين أدمغة الشباب وأدمغة المسنين» إذا كانوا جميعاً من الأصحاي 
ما هو إلا احتلاف بسيط جداً من حيث القدرة الو ظيفية. 


استیخدم الد كتور رانجان دواراء الذي كان يعمل سابقاً في مدظمة الصحة الوطنية» وزملاؤه 
في المنظمةء أحد الأساليب الحديثة جداً وهو الفحص بجهاز (PET)‏ أي الراسمة الطبقية 
ل"نطلدی البوزيترون» وذلك لدراسة الاعتلافات القائمة بين عمليات الأيض (الاستقلاب) التى 
تحدث في أدمخة الشباب و التي تحدث في أدمغة المسنين. (ونشير إلى استخدام الدماغ» كغليكوز 
السكر مثلا كوقود من أجل أداء عمله) في هذه التجربة حقن المتطوعون» الذين تراوحت 
أعمارهم بين العشرين والمانين عاماًء بمحلول الغليكوز المشع» ٹم سدت آذانهم وغطيت أعينهم 
وطلب منهم مجرد الاسترحاء وعدم الئوم. وبعد حمس وأربعين دقيقة» بعد أن تم امتصاص الادة 
المشعةء وضع المتطوعون رؤوسهم على حامل مثيت دالحل اسطوانة معدنية. 
10 


ثم أعطي المحطوعون سلسلة من التصاميم الهتدسية لنسخها كما يشاؤون» بالإضافة إلى بعض 

الأعبال العادية الأحرى» وبعد أن انتهوا من إنجاز ما عهد إليهم من مهام» ورؤوسهم دال 
الأسطوانة المعدنيةء راقب الأطباءء المكان الذي انتقل إليه الغليكوز المشع» وحددوا بشكل دقيق 
المنطقة التي استخدمت من الدماغ لإنجاز العمل أو التفكير فيه. 

ويقول الطبيب دوارا: «لم يكن هناك اختلاف كبير في عمليات الأيض بين الأدمغة المسنة 
والشاية عندما كانت في كلتا الحالتين سليمة لا تعاني من آي عجز أو مرض» وذلك في حالة 
الاسترخحاء والراحة. إلا آنه لو حظ بعض التباين بصورة أكثر وضوحاً لدی أدمخة المسنين وان لم 
يڪن ذلاكف قاعدة عامة» فقد كان لدى بعض المسنين ممن بلغوا الگمانين تفس حصائص الأيض 
الدماغعى الوجودة عند الكثيرين من الشباب» بينما ظهرت لدی يعض الشباب نفس التغيرات 
التي تلاحظ عادة في أدمغة المسنين». 

وبالطيع هتاك بعص التغيرات العامة المشتر كة في الدماعغ لدی الفغات ذأات الأعمار المحماثلة 
مثلما يكون ظهور التجاعيد في الجلد سمة عامة في مرحلة معينة من العمر. وقد اتح من خلال 
الفحوصات التي أجريت بجهاز )C۸1(‏ للتصوير الشعاعي البرمج بالكمييوتر (تصوير محوري 
طبقي للدماع)» أن درجة ما من الضمور تصیب الدماع م التقدم في السنء وأن معظم 
الأشخاص الذين بلغوا السبعين كانت أدمختهم أحف وزنا من أدمغة الشباب الذين هم في سن 
العشرين»› کما تيینڻ ان مقفاصل وعضلات الشخص الذي هو في ألتامسة والأربعين ص عمره 
ليست بٹقس مرونه مفاصل وعضلات الشاب الذي لم يجاوز اللخامسة والعشرين»› إلا إن 
الاحتلاف الذي يكن أن يكون ذا قيمة بالفعل هو الكيفية التي يعمل بها الدماغ والجسم. لقد 
استطاع الرياضي البرتغالي کارلوس لویس وهو في السابعة والئلائثين أن يفوز على الشباب الذي 
کانوا في آوائل العشرينات»› في سباق مارائون الألعاب الأولبية لعام 1984 وذئاكف بقضل التمرين 
المستمر والحافز القوي اللذين كانا وراء ذلك الأنتصار الرائح. ويكن لن جاوز سن العشرين ان 
يتفوق في سحلة اذ كاء على ابن ألعشرين إذا کان الئان صل من تفس مستوی إلذ كاء 
الأساسي» إذا استمر الأول في تمرين دماغه وتقاعس الثاني عن التمرين. 

وکما هي ا حال بالنسبة لعجاعيد ايلد فان التغيرات التي تطراً على الدماغ نتيجة التقدم في 
السن لا تبداً في الظهور عند الجميع في نفس الوقت»› ولا تکون بنقفس الدرجة أيضاًء وقد تکون 
تلك التغیرات عند البعض ضعيلة جدا. 

ظهرت هذه النقطة واضحة جلية عندما طلب الكونجرس الأمريكي من منظمة الصحة الوطنية 
ومن وزارة النقل في عام 1979 دراسة قانون سن الستين الذي ينص على إقالة ملا حي الطائرات 
التجارية الذين بلغوا تلك الشن. وبعد عشرة أشهر من الدراسةء استخلصت اللجنة المكلقة 
بدراسة ذلك القانون أن التباين في مدی التأثير بالشيخوخة ضمن نفس الفغة من الأشخاص 
المحماثلي الأعمال يكاد يكون مساوياً تقريباً لدرجة التباين القائم بين القعات ذات الأعمار الخعلفة 


11 


ونه ليس هناك سناً معينة يكن اعتبارها بصورة عامة نقطة البداية لانحطاط الدماغ بصورة 
شديدة واضحة. 

إن الاعتقاد الذي ساد زمناً طويلاً بأننا نفقد العديد من خلايا آدمختنا مع تقدمنا في السنء ما 
هو إلا اعتقاد باطل استند إلى ساس علمي خحاطیء. وتوضح الد كتورة ماريان کلیفز دیاموند» 
أستاذة التشريح في جامعة كاليفورينا بمدينة ايرفين»ء ذلك الأساس الخاطىء فتقول بأنهم «ألحذوا 
دماع فتی صحیح اجسم في الثامنة من عمره وقارنوه بدماع شخص مريض مسن بلغ الثمانينء 
فوجدوا نقصاً ظاهرياً يتراوح بين 10 إلى 20 بالعة من المنطقة السطحية في الدماغ المسن» وفسر 
هذا اطا بنا جميعآ نفقد عة ألف خلية دماغية بعد سن الثلائين. وقبل الناس تلك النتيجة التي 
حلص إليها هؤلاء العلماء الذين فاتهم أن الدماغين كانا حاملین ومنتکسین» وأن وجود نقص في 
عدد الايا يعد أمرا طبیعياً في تلك الحالة. ولو أنهم فحصوا أدمغة سليمة معافاة فلن يجدوا هذا 
النقص الذي لاأحظوه. 

وبالفعل فقد اكتشفت الد كتورة دياموند وزملاؤهاء من خلال التجارب التي أجروها على 
القغرانء أن يامكان البيعة الغنية بالغبرات أن تزيد من وزن الدماغ» حتى في مراحل متأخحرة من 
العمر. وتقوم هذه العالمة حالياً بتطبيق الملاحظات التي توصلت إليها في الختير على نفسهاء فقد 
بدأت بتعلم الغناء لترفع من مستوى قدراتها الدماغية ومن مستوى حياتها بشكل عام. 

إن وضع الدماغ أمام التحديات المستمرة للمحافظة على مستواه أمر ضروري ليس للجهاز 
العصبي المر كزي وحسب» بل للجسم بکامله. أذ يعتبر الدماغ أهم جزء في ا-جهاز العصبي» › فهو 
ربانه والقائد الموجه له. ولكي تحافظ على جسمك وبالتالي على حياتك فلا بد من احافظة على 
الجهاز العصبي في جسمك أولا وعندما يتعرض الجسم لضغط أو جهد كبير يصعب معه توفير 
الدم والاأ و كسجين جميع أعضاء الجسم . وإن + جميع أعضاء الجسم الأحرى تضحي بنفسهاأ عادة 
لصالح الدماع» > لكي يستمر في أداء عمله» لأن الدماخ يستترف کمیات کیرة متها : في مثل تلك 
المواقف. إن هيمنة الدماغ على الجسم حتى ولو كان ضعيفاً واهتأء يكن أن کون ل له بالغ الأثر 
في عقيق نتائج مذهلة. فمن منا شاهد الرياضية جابرييلا اندرسن - شايس ججاهد وهي شبه غائبة 

عن الوعي لتصل خحط النهاية في سباق الماراثونِ بأولبياد 4 رغم استنزافها لكامل الطاقة التي 
يعملكها جسمها تقريباً ولم يتأثر ويقف مذهرلا أمام معجزة الإرداة وتصميم الدماغ على تحقيق 
الهدف المنشود؟ 

یشکل الدماغ وحده من حيث الوزن 90./ من الجهاز العصبي المر كزي» کما ان له امتداداً 
طویلاً داحل العنق والعمود الفقري يدعى ابل الشو كي» وتتفرع الأعصاب من الدماغ والحبل 
الشو كي إلى الأعصاب ا لحسية وهي العينان والاذنان والأنف» كما تمتد تلك الأعصاب إلى 
العضلات والجلد وإلى جميع أعضاء الجسم الأخرى. 

إن من هم وظائف الجهاز المر كزي العصبي نفل المعلومات» أي تأمين الاتصالات الضرورية 


ج 
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بين مختلف أجزائه» من جهةء وبينه وبين العالم الخارجي»› من جهة أحرى» ويتم نقل المعلومات 
دا حل الدماع بواسطة إشارات ذات طبيعة كهربائية و كيميائية . فأما الإإشارات التي تظهر ضين 
الخلية العصبية (العصبون) فغالباً ما تكون عبارة عن إشارات كهربائية بينما تكون الإشارات 
المتبادلة بين الخلايا العصبية الختلفة (العصبونات) ذات طبيعة كيميائية. 

وکل ظهرت اكتشافات جديدة حول دماغ الإنسان في مجال من امجالات العلمية العديدة 
الخعلفةء حملا المعتقدات القدية ونتائج الببحوث السابقة. فمثلا كان يعتقد» وحتى عهد 
قريب جا پان الاتصال ٻين الأعصاب يتم فط في نقاط الاأتصال المتخصصة الموجودة بين 
الخلايا والتي تدعى نقاط الاشتباك الم" أما الآن فقد اتضح أن الأعصاب لا تنتج المواد 
الكيميائية التي تو ثر على الأعصاب الجاورة وعبر نقاط الاشتباك وحسب» بل يكن لها أيضاً أن 
تفرز مواد تال إلى مختلف أنحاء الجسم اتوثر علي أعصاب أحرى في أماكن بعيدة من الجسم 
وكان يعتقد أيضاً أن هناك عنصراً كيميائياً واحداً فقط ذو تأثير فعال في كل نقطة من نقاط 
الاشتباك العصبي»ء غير أنه لوحظ مۇحراً أنه يكن أن يتم إرسال وإستقيال عدد من العناصر 
الكيميائية في مركز عصبي واحد. يضاف إلى ذلك ما كان يعتقد في السابق حول احور 
العصبي» > الذي هو عبارة عن سلاك طویل یتم بواسطته انتقال الإاشارات العصبيةء بأنه عبارة عن 
قناة ذات ا تجاه واحد» فقد شیر مۇحراً إلى الإإشارات العصبية تنتقل › في اتجاهین متقابلین كما 
تنتقل الكالات الهاتفية. 

كذلك کان یعتقد في وقت من الأرقات» أن تفرعات افلية العصبية» التي هي عبارة عن 
نهايات أو أطراف عنكبوتية الشكل تمعد من الجذر العصبي الرئيسي» ما هي إلا مستقبلات 
للإإشارات العصبية. وقد اتضح الآن أن تلك التفرعات قد تسرب بعض الواد في الا تجاه 
المعا كس. 

لقد بدا إذن عهد جديد في مسيرة علم الأعصاب الحيوي Neurobiology‏ بمختلف 
میادینه. إذ تزداد وتترا کم المعلومات الجديدة عن الدماع بسرعة مذهلة. ومن اثر تلك 
الا كتشافات الحديثة أهمية وإثارة هو إمكانية علاچ الأمر اض والعاهات التي تصيب الجهاز 
ار كزي العصبي» وهو ما کان يعتبر أمرا مست اا في السابق» وأنه کن أن تعود الوظلائف 
العقلية والحر كية الخعلفة» الناجمة عن علة أو مرض ماء إلى سابق عهدهاء وذلك بواسطة خطوط 
اتصال جديدة تشكلها الأعصاب» أو عن طريق إرسال الإشارات بصورة التفافية حول الاأنسجة 
العطلة التي تعيق مرور تلك الإشارات. كما اكتشف أيضاً أن التقدم في السن لا يؤدي 
بالضرورة إلى ضخط وانحطاط حتمي في وظيفة الدماغ العقلية. 

يتكون الدماغ من نرعین من الغلايا هما الايا الصمغية والعصيونات (رالغلايا العصبية). أما 
الايا الصمغية والتي 1 ات شت أسمها من اا الكلمة لاغريقية (GLIA)‏ التي تعني ) صمخ »» فإانه 
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العصبية» وما العصبونات فإنها تقوم بالعمل الرئيسي للدماغ» وهو التعامل مع التبضات التي 
ترسلها الأعصاب المنتشرة في أنحاء الجسم والتابعة للأعضاء الحسية. ويتم مسظ هذا العمل 
بصورة مكثفة في القشرة الدماغية» تلك الطبقة الخارجية السميكة الملتفة على بعضها البعض في 
لماخ وتقوم مجموعات من العصبونات (الخلايا العصبية) على سطح القشرة الدماغية اة 
ذلك السيل المعقد من المعلومات التي تتدفق إلى الدماغ من العينين والأذنين ومن الأعضاء الحسية 
الأحرى المنتشرة في جميع انحاء الجسم» وذلك بصورة مستمرة. کما تقوم العصبونات بنقل 
تلك الرسائل الكهربائية ة والكيميائية ثية إلى طبقات من القشرة ة الدماغية أكثر عمقاً وإلى أجزاء الدماغ 
السفلية الأخحرى رالی العضلات وأعضاء الجسم الأحرى حارج الدماغ. 
لقد أثبتت الد كتورة دياموند وزملاؤهاء وكثير من العلماء الأخحرين» بأن الخلايا الصمغية 
(الدبقين) في أدمغة. الفثر انء والتي تساعد العصبونات في عملهاء تحافظ على عددهاء حتى في 
مراحل العمر المتأحرة» وأن لهذه الخلايا القدرة على التكاثر بمجرد تحسين البيئة التي يعيشون فيها 
ولو بلغت مرحلة متأخرة جداً من العمر#وينطبق هذا بلا شك» على الإنسان أيضاً. . ففي الواقع» 
وجدت الد كتورة دياموند» لدى فحص عينة من دماغ العبقري لبرت آینشتاين» أنه يحتوي على 
حلايا صمغية تريد بنسبة 73/ عن المعدل الوسطي لتلك التلايا عند الإنسان. 
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لقد تبين أيضأً» من خلال الدراسات التي أجريت على البشر» وعلى مدى فترات طويلة أن 
الأشخاص الذين یحافظون على نشا المقلي يستطيعون الوصول إلى نتائج أفضل في 
إن تصميم الدماع لهو تصميم م بالغ الروعة فهو يضمن وجود اأمططاقة الإ -حتياطية الكافية فيه 
وبصورة دائمة» ينقذه من حالة إصابته بعلة أو أذى ما أو من حالة الوهن الناجم عن الإهمالء 
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وبذلك ممکننا التغلب عادة على الاختلال الوظيفي العقلي. وفي الواقعء ثبت ثبت علم إعادة تأهيل 
الإدراك الجديدى الذي يتم تطويره الأن لمساعدة الأشخاص الذين أصيبت أدمختهم بأذی شدید 
نتيجة الحوادث أو السكتات الدماغيةء أثبت قدرة الدماغ المذهلة في التغلب على ما يعتريه من 
خحلل» وذلك بتدریبه من جدید. ونورد فيما يلي بعض الأمغلة: 

« في حالة من حالات السكتة الدماغية الحادةء والتي غالبا ما تکون قاتلة وتسمى متلازمة 
الاتنسداد الدماغي عص0٣لمرء ¡٢‏ ed)ءه1‏ يصيب الشلل الأطر اف الأرر بعة جميعاًء وكذلك 
م رکز النطق في الدماغ. إلا أن بعض الذين يصابون بهذه الحالة يستردون في النهاية قدرة 
in‏ علي العمل با يكفي لتمكينهم من العودة إلى منازلهم والمشي ثانية والعيش بصورة 

» کان قائد إحدى الدبابات الأمريكية يطلق النار من مدفعه الرشاش على مهاجميه في فيتنام 
عندما وقح انقجار بالقرب منه. ولم يدرك أنه لم يعد قادراً على استخدام يده الیسری» وأنه قد 
أصيب إصاية حطيرة» إلا عتدما نفذت ذحيرته و كان عليه أن یمد يده الیسری جلب حزام جدید 
من الذخيرة. وقد اتضح بعد ذلك آنه فقد ربع دماغه في ذلك الانفجار. 


الثنية أو التلفيفة الزارية الدماع THE BRAIN‏ 
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القليل من القدرة على التحكم العضلي في الطرف الاين من جسمه. ورغم أن العدد القليل من 
الأحصائيين كانوا متفائلين يإمكانية شفائه» إلا أنه تماثل للشفاء التام بعد حمس سنوات من 
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(البصلة) 


العلاج المنزلي الدؤرب» وبعد ذلك بسنوات عديدة» مات أثر نوبة قلبية أصابته وهو جارس هوايته 
في تسلق اجبال» فكشف تشريح جثته أن الإصابة التي لحقت بدماغه نتيجة السكتة الدماغية 
السابقة كانت نحطيرة ة إلى حد بعيد إذ أدت في حينها إلى تخريب منطقة كبيرة من الدماغ في 

تصبقه الأيسر دفي ااجری رمي ر منهء حيیتٹ يتم التحکم ي العديد من اکر کات اشاي 


«٠‏ أصيب أستاذ في علم التفس : ني الرابعة والأرنمين من عمرة بسكئة قليية سبيت له انقطاعا 
في وصول کمیات الاو کسجین اللازمة إلى أعضاء جسمه الختلفةء وألحقت الأذى بالجانب 
الاين من دماغه. استيقظ هذا الاأستاذ في اللستشفى وقد فقد القدرة على تذكر عدد أولاده 
وعندما سئل من عمره أعطى رقما يقل عن عمره الحقيقي بعشر سنوات» كما نسي الطريق التي 
عليه أن يسلكها للعودة إلى بيته. لقد اضطر أن يتعلم من جديد كيف يشغل جهاز الاستريو 
وكيف يضبط ساعة المنبه ويستخدم الآلة الحاسبة وكيف يبدل شفرة ماكينة الحلاقة وبعد سيح 
سنوات من العمل الدؤوب الجاد استطاع أن يشفى من حالته تلك. ويقوم اليوم بتدريس نصابه 
الكامل من الحاضرات كما يشرف على التدريب السريري لطلبة علم النفس في تفس الجامعة 
التي كان يعمل فيها سابقاً. 

من الواضح إذنء أن الشقاء من إصابات الدماغ الحادة أمر ممكن» وللذ كاء علاقة كبيرة 
بذلك. ففي الدراسة التي أجريت حول إصابات الرأس» التي تعرض لها بعض اجنود الأمريكين 
خلال حرب فیتتام» في مر کر وولتر رید الطبي التابح للجيش الأمريكي أجریت الحقارنات بين 
ذكاء المصابين قبل وبعد الإإصاية. واستنتج اليا حثون من عحلال العحقيقات الواسعة التي أجروها 
أن مستوى البرة أو الذ كاء قبل إصابة الدماغ له دور بالغ الأهمية في المساعدة على شفائه 
فکلما كانت نتائج معدل اختبارات الذكاء قبل الإصابة أعلى کلما قل احتمال حدوث تراجح 
فيه بعد الإإصابة. كما وجدوا أن عامل الذ كاء يبقى أكثر أهمية من حجم الإإصابة نقسها ومن 
موقع تلك الإاصاية. 

ومن الجدیر بالذکر أيضاء أنه في الدراسة الأنقة الذ كر حول إصابات الحاربين القدماء في 
فيتتدام» وفي دراسات عديدة أحری» لم يتمكن علماء الأعصاب وعلماء النفس من قياس عامل 
هام دا إل وهو التحريض أو الحافز. أذ يمكن لهذا العامل الغامض أن پسأاعل مريضاً يعاني من 
علة حطيرة في الدماغ على التحسن والتماثل للشقاء بصورة أفضل من مریض آخر يعاني من 
إصابة أحف ولکنه يفتقر لى الحافر الذي يش جع على الشفاء ويؤنر هذا العامل على الأأصحاء 
أيضاء فهو عامل إيجايي مفيد في حياتنا اليومية. 

قد استقاد ولك الڏينِ تعرضو لرصابات في الدماع حلال السنرات المليلة الماضيةء 
کأستاذ علم التفس المذ كور آنفاًء من نتائج عمل الأحصائيين في مجال إعادة التأهيل الإدراكي 
الذي ظهر حديغا. وقد استعار علم ا الإدراكي بعض الطرق والأساليب التي توصل إليها 
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خحبراء کانوا يعا-جون الأطفال الذين يواجهون صعوبة في التعلم» کذلك استعرناء نحن أیضا 
عض الاسالٰیب التي تستحدم في إعادة تاهیل الإإدراك وتعليم المعاقين» والتى يکن إجراء بعض 
التعديلات عليها لتساعد الإصحاء أيضاً على بناء أدمغتهم» كما يبني المهتمون بلياقتهم البدنية 
أجسامهم. ويتطلب بناء اللياقة الدماغية وجود المحرض والتكرار لتطوير الإدراك. 
ويعني الإدراك» بالتعريف» عملية الوعي ا لحسي أو المعرفة» وينطوي على ما يلي : 
- العركيز والانتباه. 
- القمييز بين ما له صلة بالموضوع وما ليس له صلة به. 
- الحفظ - ترميز المعلومات وتخزينها في الذاكرة. 
= تنظيم المعلومات و تنسيقها. 
- حل المشاكل. 
- نقل المعلورمات والاأتصال. 
- إيجاد طرق جديدة لعالجة واستعمال المعطيات المعلوماتية. 
إنك لا تستطيع أن تغير صفاتك الوراثية أو عمرك كما أنك لا تستطيع تغيير بنيتك العظمية 
اللأساسية» إلا انك تستطيع تنمية الدماخ الذي وهبت إیاه» وتطویره إلى مستوی أفضل بکئیر ما 
هو عايه» من حيٹ الطلاقة والإمكانات. وسوف يصاب دماغك بالضمور»› کما ٹصاب عضلات 
ا لجسم» ذا لم تستع مله بصقة مستمرة وداأئمة. 
أسلاك الهاتف التي تقوم بنقل اكامات ذهاباً وإياباً. ويكن لحرض ما أن يجعل المعلومات» التي 
تولد الإشارات الداحلية والخارجية لأفكارك وأفعالك» تجري داحل الأسلاك الممتدة في أنحاء 
جسما ب 
أي كان عمرك فإنه لم يفت الأوان بعد لتبداً عملية بناء قدراتك الدماغية. إذ يتمتع كل من 
الدماغ والأعصاب بالقدرة على استعادة قوتهما ونشاطهما السابقء وكذلك القدرة على النمر 
والتطور بعد بلوغ سن الرشد. وتشير المبادىء العامة للبيحث الذي أعدته منظمة الصحة العالمية 
حول «مرونة الأعصاب ومعامجة اجهاز العصبي ال ركزي روالذي نشر في جنيف عام 1983) إلى 
آن: 
«المرونة العصبية لا تعني فقط استرداد الأعصاب لقدرتها الوظيفية السابقة على العمل» إذا 
كانه المقصود بذلك العودة إلى المستوى العادي والطبيعي لادائها الوظيفي أو قریبا منه» بعد 
الإصابة التي كانت في البداية ذات تأثير ضار على الجهاز العصبي. كما لا يقصد بالمرونة 
العصبية مجرد التغيرات البنوية والوظيفية التي تطراً على النظام اللوي العصبي أثر إصابته بخلل 
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أو علة ما وحسب» بل يقصد بها أيضاً قدرة الجهاز العصبي ال ر كزي على التكيف مع الظروف 
الفيزيو لو جية ا جديدة التي تظهر ما ناء وه و لصب جه أو ناء تفاعله مح البيئة. لذا فان المرونة 
العصبية تعني أيضاً قدرة الجهاز العصبي على التكيف وتعديل زخلامه البنيوي (صن ٠‏ التاحمتن 
ألتشريحية والوظيفية للتلاژم ۳ الأوضاع ألجديدة التاحمة عن تأثیرات تطورية و بيه وللتكيف 
مع الحالات المرضية التي قد يصاب بها» 

سيجد القارىء في هذا الكتاب شرحاً لبعض التمارين المناسبة للوظائف الإدراكية الختلفة 
مع عرض لبعض الاسس النظرية التي تقوم عليها تلك التمارينء بھذا یکن ان یتعلم کیف یدرب 
دماغه تدریبا ذاتیا و کیف ینمی قدراثه. 
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الفصل الان 


نمتع بحواس فویه 
(صفل الفدرات اإدراكبة الحمية) 


إن للدماغ والأعصاب وظيفة أساسية وهي مساعدتك على التأقلم مح المتغيرات ای تحس 
بها سواء داحل حسمل او 3 ويقوم جهازك العصبي»› بهذه العملية عن طریق معا-جة 

والآن كيش تعرف أن ما بيدك هو تفاحة ؟ 

في البدايةء عندما أخحذتها بیدگ»› اثرت العديد من النهايات الحسية الدقيقة المنتشرة في جلدك 
وما تحته» والتي كان بعضها حساساً بشكل خاص تجاه اللمس» > کما کان پعضھا حساساً تجاه 
الضغط. والبعض الأحر حسباسا تجاه الخرارة. 

لقد أرسلت الأعضاء الحسية الدقيقة إلى الحبل الشوكي تخبره بأنك تلمس شيعا ما باردا 
كروي الشکل وناعم اللمس» فقام الحبل الشوكي بنقل هذه المعلومات إلى الدماغ. 

وفي نفس الوقت» أثارت الاأشعة الضوئية المنعكسة عن سطح التفاحة الخلايا العصبية في 
عينيك فقامت على الفور يإعلام دماغك بأنك تمسك بيدك جسماً لامعاً أحمر اللون كروي 
الشكل. 

كذلك وبصورة متزامنة مح ما سبق ثارت جزئیات دقيقَة» تنطلق من التفاحة إلى الهواء 
الحيط بهاء اللخلايا العصبية داخحل نفك وأخحبرت دماغك عن نوعية الرائحة النبعئة من الجسم 
الموجود في يدك. 

لقد قام دماغاك بدراسة جميع العلومات التي وردت اليه في وقت أقصر من أن يقاس»› ولانه 
يخترل داحله إلحمَيقة التي تقول يان الجسم البارد الناعم اللامح الكروي الأحمر اللون وألطيب 
الرائحة هو تفاحة» فقد ادر کت ان في يدك تفاحة. 

ولو كان الأمر يقتضي من دماغك أن يطلب منك عدم أكل التفاحة لوجود دودة فيها لكان 
ا حكاية ية أحرى, 
معا تيا والتعامل معهاء ودراسة ال الكفيلة بزيادة قدرتك في هذا الجال انات 
عليها. 

إن حدوث أي تغيير فيزيائي يؤثر على الحواس - من سمع ولمس وبصر وشم وذوق- سيؤثر 
بالتالي على در جة الوعي والإأدراك. 

ثم هناك الحواس الداخلية التي تجعلك تحس با جوع والعطش والتعب والألم. يضاف إلى 
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ذلك حاسة التوازن التي تنبعك عن وضع جسمك في الفراغ (الحيز المكاني) أهو وضع صحيح 
م مقلوب؟ كما أن هتاك حاسة اخحرى تدعى الإدراك الذاتي (الحس العميق)» وتمدك 
بالمعلو مات عن نشاطك الحر کي جمساعدة مستقبلاث دقيقة موجودة داخحل العضلات 
والمفاصل. ولا يدرك معظمنا أنتا نمتلك حاسة الإدراك الذاتي هذه ومع ذلك فإننا نستخدم 
تلك الحاسة العظيمة لتحديد موقع شيء ما نلمسه في الفراغ وهل هو ثقيل آم خفيف» هو 
بها الكثيرون. 


اختبز حاسة الإدراك الذاتي لديك : 


حذ مجموعة من العلب الختلفة الأحجام من خزانة المطبخ وضعها على الطاولة. والآن أغلق 
عينیاك ثم ارفغ تلك العلب بیدڭ إلى الاعلى» واحدة وأ-حدة لتستشعر وزنهاء ورتبها من حیٹ 
الوزن ترتيباً تنازلياً» معتمداً على إحساسك فقط. الآن افتح عينيك وتأكد من صحة تقديراتك. 
كيف عرفت أيها أثقل وزناً وأيها أحف وزنا؟ لقد استخدمت حاسة الإدراك الذاتي (الحس 
العميق) 
تعواجد النهايات العصبية الحساسة للحركة أو الضغط مدفونة في أما كن استراتيجية 
داحل الجسم» وهي تمد بالمعلومات الضرورية لتشغيل العضلات عر طریق الیل الش و کي» 
وتقوم بتعديل وضع الأطراف وا لجسم بصورة تلقائية. كذلك تسهم هذه النهايات العصبية 
فى عملية التحكم بأعضاء الجسم الداحلية. وتكمن مستقبلات الإدراك الذاتي هذه في 
عضلات اهاز النفسي والهيكل العظمي» وهي تستثار عندما تتقلص العضلة أو ترحى. 
وتوجد ألياف متخصصة تحتوي على أعصاب حر كية دقيقة داحل المستقبلات اللتفة حول 
أثلام العضلات. ويعتقد بأن الخيخ هو الذي يتحكم بهذه الأعصاب. وتحتوي العضلات 
الى تؤدي الح ر كات الدقيقة المعقدةء كعضلات الأصابع والقدمرن» على وشائع عضلية في 
الغرام الواحد أكثر مما تحتويه العضلات التي تؤدي الح ر كات الأقل تعقيدأً» كعضلات بطة 
الساق. 
ما هو بُعدك (عن جسم ما)٥‏ 
إنا ملك أيضاً حاسة عجيبة لعحديد المسافة أو المكان. وفي الواقع» لقد حيرت الطريقة 
التی يستخدمها السيوان لتحديد مكانه العلماء زمناً طويلا. فكيف تتمكن الحيوانات من 
سلك دروب جديدة للوصول إلى أهدافها؟ إن التصور الذي یخطر بأکبر قدر من القبول 
فى أيامنا هذه هو أن للحيوان طريقة دماغية لكل مكان أو محيط يالفه ويعتاد عليه» وقد 
تكون تلك الريطة موجودة في ال ركز السقلي للدماع» في بقعة تتخذ شكل فرس البحر 
وتدعی باسم ذا الحيوان في األخة الإأغريقية (هیبو کامیوس» اي قرین امون (الحصین). 
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ترتبط هذه المنطقة من الدماغ بالذكريات الجديدة والسلوك. وقد وجد العلماء أن معظم 

الأعصاب الموجودة في الحصين ترسل الإشارات الغاصة بالكان. أي أن خحلية عصبية معينة 
«تومض» فقط عندما يتواجد الفأرء مثلاء في مكان ما من محيطه الذي يعيش فيه. ولکل 
حلية من تلك الخلايا العصبية منطقة فعالة حاصة بها تشكل مجالها المكاني» مثلما هي 
الحال بالنسبة للمصابيح الكهربائية التي تستخدم في لوحات الدعاية والإعلان فوق آبواب 
المسارح ودور السينما. فحين تضاء الصابيح بنمط معين فإنها تشكل اسماً أو كلمة معينة 
على اللوحة كذلك حينما تومض خلايا عصبية معينة فإنها ترسم موقعاً ما على الخريطة 
الدماغية» ويعني ذلك أن القرين الاموني هو جزء من شبكة عصبية تخبر الفأر عن مکانه 
بالضبط في محيط ما. 

ويا أن الفغأر يستطيع أن يجد طريقه عبر أماكن عديدة مختلفة ليصل إلى هدفه»ء فإن 
العلماء يفعرضون الآن أن حلايا القرين الأموني تستطيح أن تميز بين العديد من الأشكال 
كالأشكال المستطيلة والأسطوانية وبالتالي فهي حساسة جاه كل العناصر التي تضمنها 
بيعة ماء وييكن لهذه الايا أن تعكس الصورة البانورامية الشاملة لكل المنطقة التى 
يتواجد فيها الحيوانٰ» کما يکن أن تعکس جزعا من تلك الصورة حين (تضاء») اسلوب 
معين. وتدعم هذه الا كتشافات الفكرة القائلة بأن للفعران فعلا حريطة مكانية بييةء وإن 
حلايا القرين الاموني في الدماغ حساسة تجاه الأشكال الهندسية في احيط الذي يضم 
القأر. 

فهل غلك نحن البشر» حرائط عصبية مائلة في أدمغتنا؟ يعتقد الآن آنه مكن للقرين 
الآموني (الحصين) في أدمغتدا المساعدة في الإجابة على نوعين من الأسعلة تتعلق بالمكان وهما: 

«ما نوع البيعة التي آنا موجود فيها؟) و «أين موقعي في هذه البيغة؟» 

تحديد المڪان بالإصبع: 

أغلق عينیاك وصح یدیا جانبا. ٠‏ د الآن سباہتثیك يتالامسان براسيهما أمام بحسمك کرر 
ذلك أربع مرات. كيف عرفت المكان أو النقطة التي یکن أن لتقي فيها الإصبعان فذدفعت بهما 
إلى ذلك الكان في الفراع لیتلامسا ؟ 

إننا فى العادة لا ندرب هذه الحاسة المكانية الموجودة فيناء بسبب اععتمادنا الشديد على 
-حاسة ابم التي ہو اسطتها نعرف اكان الذي نتواجد قبه» ورغم ذلك قإن تلك ااسة موجودة 
لدینا جمیعاً. فعندما نسير في مر مظلم» مثلا یکنا أن ندرك وبدون أن نلمس الجدارء اننا 
وصلنا إلى نهاية الممر. وقد يرجع ذلك إلى التغيرات التي طرأت على الأصوات المنعكسةء > أو على 
ضخط الهراءي أو بسبب رائحة الجدران. وکن للعحاسة المكانية هذه أن تنمو وتزداد قوة وفعالية» 
ولحاصة لدى فاقدي البصر. 
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اعرف طريقك وعيناك مخلقتان: 

قف على بعد حوالي خحمسة آقدام٩‏ من جدار أو باب مغلق» ثم أغلق عينيك وسر بہطء 
شدید نحوه حتی تشعر بانك قد آصبحت على بعد بوصة واحدة منه. افتح عينيك عندئذ 
وأنظر إلى اي حد کان تقديرك صحیحا. 

مكىك أن تقوي حاستك المكانية هذه بأن تحاول من حين لآحر أن تجد طريقك عبر تمر 
مألوف لديكء كالطريق التي تصل بين غرفة نومك والحمام وأنت مغلق العينين» ودون أن تلمس 
الجدران أو الأثاث. لا تحاول القيام بهذا التمرين إذا كنت تعاني من أي خلل في التوازن» وقيل 
البدء به» أبعد كل ما يعرقل سيرك في الطريقء ثم ابدأ السير بشكل بطيء. 

الإحساس بالوقت : 

هناك أيضاً -حاسة عجيبة أحرى نستعملها دون أن ندرك» في الغالب»ء وجودهاء وهي الحاسة 
الزمنية. 

من الصعب تقدير الفترات الزمنية القصيرة إلا بالاعتماد على عد النبضات أو ملاحظة 
العغيرات البيعية. أما تقدير الفترات الزمنية الطويلة فيمكن أن يتم بملاحظة التغيرات الضوئية» 
والإحساس بالجوع والوظائف ا جسدية الأخحرى» مثل الإحساس بالحاجة إلى التخلص من 
الفضلات. ومع ذلك يبقى الإحساس بالوقت صحيحاً بصورة دقيقة. وللتأكد من ذلك» اختبر 
نفسك على النحو التالي: انظر إلى ساعتك وحدد الوقت» ثم أغلتق عينيك واجلس هادئا وعندما 
تشع دون أن تلجاً للعد» أنه قد مضى من الوقت ثلاث دقائق» افتح عيتيك وانظر إلى الساعة 
لترى إلى أي مدى كان تقديرك صحيحاً. ييكنك أن تقوم بهذا الاختبار للحاسة الزمنية كلما 
كنت تقف في صف تنتظر دورك أو في مکتب تنتظر موعداء فإن هذا يساعد على تعضية الوقت 
وتقوية الحاسة الزمنية في آن واحد. 

لقد أصبح من البديهات في أيامنا هذه أثر الدراسات التي أجريت على الجهاز العصبي 
والسلوك» أن المعلومات الحسية مهمة جد لعملية الفطور والنمو الطبيعية. ومع ذلك فإنه ما من 
أحد ینمی حواسه إلى أعلى درجات النمو الممكنةء مثلما أننا لا نستخدم كامل الطاقة الكامنة في 
أدمغتناء ما لم تفرض الظروف علينا ذلك فرضاً. فمثلاً كان يامكان هيلين كيار المعروفةء أن تتنباً 
بقدوم العاصفة قبل أي شخص آخرء علماً بأنها لا تسمع ولا ترى» فقد كانت تشم العواصف 
شماً. 

وفي آلوقت الذي لا يضطر فيه معظمنا إلى الاعتماد على حاسة واحدةء كما كانت الخال 
بالنسبة إلى هيلين كيل مثلاً إلا أننا مع ذلك نقضل عادة الاعتماد على حاسة ما دون باقي 
الحواس الاحری. 


« يساوي القدم 30 سي أما البوصة أو الانش فتساوي 2.54 سم. 
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ويستطیع خبير الخمور» ثلا معرفة كرحم العنب الذي اعتصر منه الل نمر الذي يتذوقه والسنة 
التي صنع فيها ذلك الحمر أيضاً. لقد نمى هذا البير حاستي الشم والذوق عنده. أما خبير العطور 
فيستطيع أن يتجول في أنحاء بيتك ويحدد مواد التتظيف التي تستعملها والطعام الذي تناولته 
على العشاء في الليلتين الماضيتين» بمجرد استنشاق الروائح التي ما زال يحملها الهواء في ذلك 
المكان. 


ويكن» من ناحية أخحرىء» للناقد الفني أن ينظر إلى عدة بقح من الألوان في لوحة الرسام 
ليحدد المستوى الفني لتلك اللوحة الذي يؤهلها لقأحذ مكانها في المعارض الفنية. كما يكن 
للرامی ماهر أن يصيب هدفاً صغيراً متح ركا من مسافة بعیدة بالا ستعانة بالمنظار المقرب. لقد کی 
کل من الناقد واارامي حاسة اصر ا لديك من حلال تر کیره راععماد. عليها اععماداً اک 
الأذنين وتفضلهما ا باقي ارا الأخرى فى جسمك. ` 

أم هل تحب ملمس الأقمشة قمشة الخماية؟ إذف لعلك خير في اللرر | 
ومعالجتها و ومن ثم اا الاسر اعات الكفيلة بسحماية انفسنا على ضوئهاء ما قد م حطراً 
علينا في البيغة التي تحيط بناء بل هي تفرض أهميتها أيضاً باعتبار ها الأداة والوسيلة التي نستمتع 
من حخلاليا پالحیاة. 


لعل من أهم خحصائص الإدراك الحسي والمحعة الحسية الرائعة هي أنهما لا يدومان إلا لفترة 
قصيرة من الزمن. إذ لا يستمر التحريض او الاستثارة في إحداتث نفس الدرجة من الاستحابة 
على مدى فترة طويلة من الزمن» فلا بد له من ن يکون متتوعاً وأن يشضمن فترات استراحة أو 
توقف) حتی يظل فعالاّ ومؤثراً لفترة طويلة. إن اللحن الموسيقي الذي تبه في أول الأمر» يصبح 
بعد فترة من الزمن ملا ومكروهاً من كئرة الاستماع إليه. كذلك فإن تتاول نفس النوع من 
الطعام لفترة طويلة من الزمن يجعله غير مثير للشهية مهما كان هذا الطعام شهياًء لذلك يلجا 
معظم الناس إلى تنوع طعامهم. 

إجهاد الحواس,: 

اضغط بذراعك على اجدار بقوةء قدر اسعطاعتك» وعد من واحد إلى ثلاثين. بعد ذلك دع 
الجدار وامش» ألا تشعر بأن ذراعك قد أصبحت أحف ما كانت عليه قبل الضغط على الجدار؟ 
لقد أجهدت الخلايا الموجودة في ذراعك» وأثرت بالتالي على كيفية إحساس الدماغ بها. 

ارسم الشكل اللولبي اللوضح ادناه واجعل في مر کزه ثقباً» ٹم دوره بسرعة على قرص آلة 
التسجيل أو على قلم رصاص مع التحديق فيه لمدة دقيقة واحدةء انظر بعد ذلك إلى جدار أو إلى 
باب» فماذا تری؟ ستری عاده الشكل اللولبي يدور أمامك في الاتًجاه المعا كس. ويعتقد بأن ذلك 
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برجع إلى تعب الخلايا العصبية التي كانت تسجل حر كة الشكل اللولبي في الاتجاه الأول» وإلى 
تدفقی الإشارات من الايا العصبية في الا تجاه العا كس وهی تتابح حر کته. 


إن كل جربة -حسية عر بها يتم تقييمها على ضوء الغبرات السابقة. فقد يفضل طفل 
ما اللغفبرات الحيسة الجديدة والقويةء إلا أنه بعد أن تفقد تلك الخبرات جدتها يل منهاء 
ويعتبر هذا السعي للحصول على اللابرات الحسية القوية أحد الأسباب الرئيسية التي تدفع 
بعض التاس إلى تعاطي العقاقير التي تؤثر على العقل والسلوك وإلى ممارسة الاتصالات 
الجنسية الشاذة سعياً وراء «التشوة». لكن السعي وراء تلاك الغاية أمر لا يكن إدراكه 
وطريق لا نهاية لهاء فكلما كانت الغبرة الحسية أقوى وأشدء كان ذلك أدعى لزوالها 
بسرعة أكبر. من جهة آخحری» إذا تحلمنا كيف نسیطر على حواستا ونطور قدرتها حتی 
في مراحل العمر المتأحرةء فإننا بذلك نزيد من استمتاعنا بالحياة ونحافظ على الوظائف 
الطييعية في الايا التي تقوم باستقيال المعلومات الحسية واتخاذ ردود الفعل الملائمة 
تجاهها. إذ أن انخفاض كمية الاشارات الحسية التي ترد إلى الدماغء نتيجة لتخيرات 
طرت على الأعضاء الحسيةء أو بسبب العزلة الاجتماعية» يؤدي إلى قصور في عمليات 
الايض ونقص في معدلات تدفق الدم داحل الدماع. وتتعلق المعلومات التي سيرد ذ کرها 
فيما يلي بالأبحاث الجارية لفهم العلاقة بين أدمغتنا وأعضائنا الحسيةء وييكن للتحريض 
الانتقائي من حلال جهود واعية أن يجعلك قادرا على التلقي المسعمر لاإشارات التي 
تزودك بالمعلومات عن العالم من حولك» وكذلك تجعلك قادرا على التمتع بالملذات التي 
تعطي حياتك المعنى. 
الإدراك البصري : 
ترسل الأعضاء الحسية اللخاصة بالأبصار والسمع واللمس والذوق والشم المعلومات إلى 
القشرة الدماغية» والتي هي عبارة عن غلاف ضخم يغطي السطح الخارجي للدماع» حيث يتم 
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إدراك فحوی تلك المعلومات»› وتضم هذه القشرة الدماغية ما ييلع عدده حوالي عشرة آلاف 
مليون ححلية عصبية - عصبات - وهي تتوضع على شكل طيات ملفوفة حتى تأحذ -حجماً أصغر 
وليصبح بالإمكان استيعايها داحل الجمجمةء ولتعطي للدماغ شكله الالتفافي المميز. لقد وجد 
بان الضوء الذي يسلط على الرأس من الأعلى يثير نشاطاً في الخلايا العصبية الوجودة في منطقة 
معيدة من القشرة الدماغية»ء غير المنطقة التي تستخار خحلاياها العصبية بالضوء المساط من الأسقل 
با مجاه الرأس . كذلك فإن الضوء الذي يسلط من اجهة الأمامية مباشرة ينشط أجزاءاً من القشرة 
الدماغية غير الأجزاء التي تستثار بضوء يسلط على الرس من الجانب. إن الخلايا العصبية التي 
تضمها القشرة الدماغية البصريةء وهي المنطةة التي ترسل إليها العينان المعلومات البصرية في 

لدا تعر آلات وأجهزة عالية التخصص تقوم بمعا نة المعلومات. وييكن مرة ثانية» شه وا 
الأجهزة العصبية بمصابيح اللوحات الدعائية كما «تومض» لايا القرین الآتوني اسلوب معين 
استجابة للمؤثرات البيئيةء فإن حلايا القشرة الدماغية البصرية تستجيب للمؤثرات المرئية بطريقة 
تخصصية عالية الكماءة. إذ أن أشياء معينة بذاتها تعرض حخحلايا محينة في القشرة الدماغية فتضيء 
تلك الخلايا. 

في بادیء الاس کشفت الدراسات» التي حاز بفضلها کل من داقید هیوبل وتورستن 
فیزیل على جائزة نوبلء أن الخلايا العصبية الموجودة في المنطقة القشرية من الدماغ لا يکن 
ان تستثار إلا بواسطة عناصر مرئية محددة › وإن الاي العصبية في تلك القشرة ة غالباً ما 
تستثار بالااشارات التي تردها من إحدى العينين بصورة قوی وأشد من الاستشارة التي 
محدثها الإإشارات القادمة من العين الأحرى. وقد أوضح هيوبل وفیزیل أن الايا العصبية 
التي تقضل التعامل مح إحدى العينين» دون الأخحرى» تتجمع إلى جاتب بعضها اليعض 

ضمن القشرة الدماغية» وبصورة منفصلة عن الايا العصبية التي تفضل العين الثانية. 

يضاف إلى ذلك»ء أن بعضٍ الايا العصبية التي «تبصر» في _الدماغ تفضل الأجسام 
العمودية» ويفضل البعض الأجساع الأفقيةء بينما ييل البعض الأحر إلى الأجسام اللائلة. 
وفي هذه الحالة ايضا» جد الايا العصبية التي تستجيب لنوع معين من الأشكال تتجحمع 
بجوار بعضها البعض داحل الدماع. 

تمارين المصباح الكشاف: 

إن الغاية من ارين «المصباح الكشاف» التالية هي تحريض المناطق الختلفة المرتبطة بالإدراك 
الضوئي في الدماع. 

حذ مصباحاً کاشفا ويفضل أن يكون من النوع الذي يشبه القلم» وارفعه فوق راسك مح 
النظر إلى الأمام في البداية» ثم ارفع نظرك إلى مصدر الضوء دون تحريك رأسك. ٹم اخحفض 
المصباح إلى ما تحت الذقن» كذلك دون محريك الرأس» وانظر إلى الضوء المنيعث من المصباح في 
الأسفل» انقل بعد ذلك المصباح إلى الحانب الاين من رأسك على بعد حوالي حمس بوصات 
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(12.7) سم من الأذن» وانظر إلى ضوء المصباح دون تحريك الرأس» عد من واحد إلى حمسة ثم 


حول نظرك إلى الأمام. بعد ذلك اتقل المصباح إلى اليد اليسرى وارفعه إلى ال جانب الايسر من 
رأسك. 


حذ المصباح الان وح رکه على شکل قوس فوق الرس ثم إلى أسفل الذقن» ومن أسفل 
الذقن إلى ما فوق الرس على شكل قرس أيضاء متابعا حر كته بالعينين فقط دون ريك الراس»ء 
كرر هذا العمل حمس مرات» ثم انقل المصباح إلى اليد الثانية وكرر التمرين. 

والآن مد ذراعك وهي تغسك بالمصياح إلى الجانب وعلى استقامة الكتف» ثم مرر المصباح 
بہطء مام الوجه على مستوى الأنف إلى أقصى جهة الكتف الثائيةء ثم أرجعه إلى مكانه السابق 
بحر كة عكسية بطيئة. كرر ذلك حمس مرات أيضاً مع متابعة الضوء بالعينين فقط» ثم انقل 
٠‏ المصباح إلى اليد الثانية وكرر التمرين حمس مرات. 

أعد كل تمرين من التمارين السابقة مع إغلاق إحدى العينين مرة وإغلاق العين الثانية مرة 
أحرى» يجب القيام مختلف هذه التمارين ثلاث مرات أسبوعياً على الأقل. 
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تمرین الڪرة والخيط : 

ما أن الأبحاث تشیر حالياً إلى أن إبصار الأجسام محر كة يتأثر تأثراً شديداً بتقدم السن»› 
لذلك فإن تحريض حاسة البصر مهم جداً وخاصة بالدسبة لقيادة السيارات والطائرات» كما هو 
مهم بالنسبة للجرف التي يتم التعامل فيها مع أجسام متحركة. 

ويهدف التمرين التالي إلى تحقيقى عذه الغاية: 

علق كرة (أو بكرة ة حيطان) بخيط على ار تفاع حمسة أقدام عن الأرض - یکن ربط الخيط 
بحامل الستارة أو بثريا أو بغصن شجرة. ادفع بالكرة أو البكرة بكل قوتك لتتأرجح كنواس 
الساعة» ثم اجلس وتابع حر كتها بعينيك دون ريك الرأس أو الجسم دة دقيقتيين. ثم انقل 
كرسيك إلى مكان آحرء إلى الجانب أو إلى الجهة المقابلةء وكرر العملية لمدة دقيقتيين أيضاً. هذا 
التمرين يقوي القدرة على المتابعة البصرية للأجسام المتحر كة» مثلما يجري عند مشاهدة مباريات 
كرة المضرب (التنس). 

الكشف البصري : 

يعتير الكشف البصري (التقصي) ضرورياً للعديد من الفعاليات والأعمال» 
كالمشاهدة الدقيقة للأشياء وتحديد مواقعها في الفراغء وتشغيل السيارة والآلات الختلفة. 
ومن التمارين التى تقوي القدرة على الكشف البصري لعبة الكلمات المتقاطعة» ولعية 
تجميع الصور المقصوصة. وفيما يلى تمرين يساعدك على معرفة قدرتك على الكشف 
البصري. 

لاحظ مجموعة الأحرف الأبجدية التالية حرفاً حرفا وضع إشارةعلى الحرف (س) أينما 
وجدته» وذلك خلال ثلائين ثانية فقط. 


ي ق س ع غ ش د ر س ذ وض هس غ ج حا ذس ط ظ خ ل ق ب وف 
س ب ثي ر ع س ج ق ش ح ف ض س ل م نح س ت دي غ ج ري !ا 


ث ف ع ل ر وط ص س دق ض هج غ ځخ س ل نه ث وس مدجك 
رع ق ك س ل م ٥ب‏ تآس ض ط ج ص س ف وه ٹ شآ ت ص ط 


ج ت ل ك س ط ص ر د وق سه ٥‏ ع ح ف غ س آ بي ق سح ط ون , 
دح س ح ق ك ي س ب ت ع رص ط ظ ع س نآ ض س زف ل ص 
ح ر ع س ك ل آ ب س ض ط ي ب س ل ق ش ف ج ع م نس ٹ رسآ 
ري ب ك ع ص س ج ض آ ت ح ك ن ل س ف ق ح ش ظ م ده ونح 
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کما مکناك» وأتت تنتظر دورك في عيادة طبیب أو فی صالون الحلاقة» أن عمسلك بأي ورقة 
مطيوعة وتضع إشارة بالقلم الرصاص على حرف معين من أحرف الأبجدية أينما وجدته في تلك 
الورقةء فإن ذلك يعتبر تمرينا جيدا على الكشف البصري. 

التو حه البصري الفراغي : 

نحتاج لهذه المهارة لتحديد وإدراك الأجسام ذات الأشكال والوضعيات المععددة والختلفة 

ضع دائرة حول الأشكال المتشابهة. 


هل تصدق عينيك 3 

عندما تنظر إلى الصورة التالية» ماذا ترى؟ هل ترى شجرة تفاح» آم والدة وطفلها؟ إن 
الدماغ لا يرى إلا صورة واحدة فقط في وقت واحد» لهذا يتبدل الإإأدراك اليصري في كل 
مرة تعيد النظر فيها إلى الشيء نفسه. كما أنك قد ترى في الصورة ما لا يراه غيرك. وتعتبر 
بقعة الحبر المشهورة أو «اختيار رورشاخ» مغالا على ذلك» حيث يقوم الحصائيو العلاج 
النفسي بتفسير مدلولات الأشكال التي يراها الشخص المعالج وهو ينظر في بقعة غير 


29 


لا تبال ,بالضجيج البصري : 

إن القدرة على الإدراك رغم وجرد التشويش يكن أن تدمو وتزداد بالتدريب والمران. ومن 
التمارين التى تقوي القدرة على الإدراك والتمييز في مشل تلك الحالات التمرين التالي: تامل 
الأشكال الهندسية التالية وحاول أن تجد فيها الشكل الموضح بجاتب كل من الإطارين التاليين : 


أوجد المربع وضع حوله دائرة خلال أربع ثوان 
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أوجد الدائرة وضع عليها إشارة في ثلاث ثوان 


بالضوء نبصرء ولڪن هل له خصائص ومزایا اخری: 

يقصد بالأيض تلك العمليات الكيميائية التي يحول الجسم من خلالها الهواء والطعام 
وعناصر أخحرى إلى مواد وعناصر يتا جها في تأدية عمله بشکل جید. وتختلف السرعة التي تتم 
بها عمليات الايض من شخص لاخر. وتلعب اينات الموروثة وعوامل أخحرى كنوعية الطعام 
الذي نتناوله والوقت الذي تتم فيه عمليات الأيض دوراً كبيراً في تحديد تلك السرعة. كما يكن 
وسلو كاك تأثيراً کبیراً. وللضوء ثلاثة عناصر هي : الكثافة والطيف والزمن. 

لقد ثبت مؤخحراً أنه يكن لاإنسان وللحيوان أيضاًء التحايل لإتتاج الهرمونات اللازمة عن 
طريق تغيير درجة الضوء الذي يتعرضون له. إذ آن الغدة الشوكية (الصنوبرية) في الدماغ» تفرز 
عادة هرمون اليلاترنین ۲0٥0 ×N1[¥(‏ ۸ا8 )M‏ ليلا فقط. 

وفي عام 1980 أثبت الدكتور الفريد ليويء وكان حينذاك طبيباً نفسياً باحقاً في المنظمة 
الوطتية للصحة العقلية» أن الضوء يكن أن يعيق إفراز الميلاتونين إذا بلغت شدته عشرة أضعاف 
شدة نور الغرفة العادي. لقد برهن هذا العالم على أن التعرض للأنوار الساطعة جدأء في مجال 
الطيف الرئي» وفي الاوقات التي ایکون الفرد قد تعود فيها على الظلمةء قد يوقف إفراز 
الميلاتونين في جسمه. كما برهن أيضا على قدرة الضوء الشديد في الصياح والمساء على 
تخفيض درجة الاكعاب طوال فصل الشتاء عند الأشخاص الذين يعانون من هذا امرض 
النفسي. ويكن للمرء أن يستقيد من حصائص الضوء تلك في رفع روحه المعنوية وتحسين قدرته 
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علی الإدراك البصري. وفيما يلي ب بعض التوصیات المفيدة في هذا الميدان: 

- استيخدم من أجل القراءة مصباحاً كهرباثاً قوي الإنارة (250واط)» ويبقى الضوء الأفضل 
لهذه الغاية ضوء الشمس الذي يدخحل إلى الغرفة عير النافذةء فهو أسطع بريقاً وأكثر انتشاراً 
ویعادل حوالي 5000( شمعة. 

- اجلس في أقرب مكان من مصدر الضوء وعلى مسافة قدمين منه. 

- يعتير الضوء الفلوري (النيون) من أفضل أنواع الإنارةء فهو أكثر انتشاراً وأقل تولیداً 
للحرارة والوهج 

- ل النافذة كلما سمح الطقس بذلك» فان ن زجاج التوافد العادي س دحول الأشعة فوق 
کون وء الشمس على اشد كما يستحسن آن تذهب إلى الگاد الذي الذي اول فيه غذاعك 

هل تذ كر ترنيمة الأطفال هذه: 

کانت تعیش بوم عجوز في شجرة سندیاك 

ولکي تسح بصورة أفضل کانت تقلل س الكلام 

ليت الإنسان يحذو حذو هذا الطائر الحكي © 

رما کان السع هو الحاسة ة الأكثر استعمالا بعد حاسة البصرء رغم أن البعض يجدون 

وکن بسهولة قياس الأداء الوظيفي للحاسة السسي لأن کل من الدماغ وا لجسم يتأثران 
بالأصوات تأثراً كبيراً. إذ يكن للاستارة السمعية الممتعةء الموسيقى مثلا أن کون ذات فوائد 
عاطقية وجسدية (فيزيائية) على سحل سواء. وأحد الأسباب التي عل للموسیقی تأثيرا جسدیاً 
علینا | هو ان لھا إیقاعا ونبضاً ولها سرعة ار توقيتاء کما م الحال بالنسبة لأجسامناء إذ تعتبر تحت 
لدیسگر ا اللدیغة فسوف ٤‏ جد تلك الات ضا 2 ذلك اقرع ابي ۳ اول يال إلى 
E‏ 7 7 ا ت 
ترجمت هله الأنشودة بشکل نثري لن الغاية من ذ کرها هنا هو الْعنى الذي ترمي إليهء وليس لشكلها 
الشعري أي صلة بالموضوع. 


32 


مع الموسيقى التي نسمعها. ويكن للموسیقی أن تهدىء من انفعالاتنا أو تثيرهاء وأن ترفع أو 
تخفض ضغط الدم في أجسامناء وأن تؤثر على تنفسنا وعلى حلایا آدمغتنا۔ كما يمكنها أن 
تخرب اهاز السمعحي لدینا. إذا ما عرفت بصوت عال جدا. 
يعتبر الديسيبل ( E٣18٤‏ 0) بشكل عام وحدة قياس درجة التفاوت الذي يكن للأذن 
. آن تکشفه بین صوتین من حيث شدة الارتفاع. وتبلغ شدة ارتفاع الصوت في الحادثات 
الهادثة ة نسبياً حوالي )60( دیسیبل» ما هدير حر كة المرور وصوت الات الصانم قصل سشدتها 
إلى حوالي (80) ديسيبل» علماً بأن الأصوات التي تزيد شدتها عن (80) ديسيبل تعتبر مزعجة 
أما إذا بلغت (90) ديسيبل فقد تؤثر على صحة الإنسانء علماً بأن شدة صوت خلاطة الطعام 
تصل إلى (92) دیسیل» ومحرك الد اة النارية يصدر ضجيجا تصل شد ته إلى (110) دیسییل. 
سذ ويكن للضجيج الشديدء وحتی افیف مته إذا کان مزعجاء ان يحدث تأثیرات ضارة على 
الجسم والعقل. وإذا كنت تشك في مدى تأثير الصوت على جسمك» حاول أن تقصور حالتك 
حين يغلق الياب بعنف وبصورة غير متوقعةء أو حين تحدث الطيشورة» التي يكتب بها المدرس 
على السبورةء ذلك الصرير المزعج. 
يعتبر فقدان السمح من أکثر العاهات احسية صعوبة» له يؤٹر في القدرة على التفاهم 
الشفوىي الضروري للتقدم الاجتماعي والبيئي۔ كما أن اأضغط النفسي الناجم عن عدم القدرة 
على السمع بصورة جيدة يسبب إزعاجاً عقلياًء وقد يژدي اانا إلى العزلة والا كتعاب النفسي . 
يعاني حمسون بامحة من الأشخاص الذين تريد أعمارهم عن (65) سنة من ضعف السمع 
بأشكاله الخلفة. وتبداً هذه الحالة عادة فى سن العشرين تقريباء إلا أن نسبة من يعانون منها بعد 
سن المانين تقدر بحوالي 66 بالحة. ٠‏ 
ومع ذلك لا يعتير فقدان السمع حالة ملازمة للتقدم في السن ملازمة طبيعيةء لأن 
المجعمعات الأقل تطوراً في امجالات الصناعية» والتي تتمتع بهدوء أكثر من امجتمعات 
الصتاعيةء تيقى فيها حاسة السمع قوية في سن الخامسة والسبعين مثلما كانت في سن السابعة 
عشر. ولقد أفادت تقارير عديدة أن انتشار موسيقى الروك العالية الضجيج تسبب لكثير من 
الشباب المغرمين بهذا النوع من الموسيقى» درجة ححطيرة من الصمم. وقد شاعت في أيامنا 
هذه عادة الاستماع إلى الموسيقى بواسطة السماعات التي تثبت على الأذنين مباشرة لتدوي 
أصواتها فيهماء وهذه عادة سيئة لا تنم عن حكمة ووعي» U‏ تسبيه من الام وأضرار مستد ية 
في القدرة على على السمح والفهم. 
تعقل الأصرات إلى الدماع عبر طريقين» يژؤدي أحدهما إلى الر كز السمعي على جانب 
الدماغ» -حیٹ يتم إدراك تلف الأصوات وفهم مدلولاتهاء بینما يۇدي الطريق الأخحر إلى قاعدة 
الدماغ» حيث يقع م ركز التحكم بالجهاز العصبي اللاإرادي رالذاتي). و لهذا الجهاز علاقة أيضا 
بعمل الجهاز التنفسى والقلب والأوعية الدموية والجهاز الهضمي وال جهاز البولي والتناسلي» كما 
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أن له علاقة بعمل الخدد والعضلات اللاإرادية فى الجلد. تصوز حالتك وشعورك عندما تسبب 
للك أصوات مرتفعة مفاجعة الفزع. عندها تسرع دقات قلبك و تنحبس أنفاسك وتشعر بانقباض 
في بطنك (هذه هي ردود الفعل القوية تجاه المواقف العصيبة التي تقتضي المواجهة أو الهرب)» 
مثل تسرع دقات القلب»ء وارتقاع ضغط الدم» وانقياض الأوعية الدموية الدقيقة في اطراف 
الجسم» وإفراز الغدة الكظرية للهرمونات الخاصة بالإجهادء وللجهاز السمعي تأثير حتى على 
الفص الأمامي من الدماغ الذي يلعب دوراً في تكوين الشخصية وفي العمل الفكري. ويعتقد 
البعض أن اصاية مجاري السمع بخلل أو علة ما يشكل السيب الرئيسي في انفصام الشخصية. 

يقوم العلماء الآن بدراسة الكيفية التي يسمع بها الدماخ وذلك باستثارة هذه القدرة الكامنة 
قيه» م قياس رد الفعل الكهربائي الذي يصدر عن الدماع» إزاء تلك الإأستئارة. وهي عملية قياس 
لاطاقة الكهر بائية مثلما تقاس قوة التيار (الفولت) فى حط من حطوط الكهرباء. وتدعى عملية 
بث الإشارات بالقدرة الكامنة أر الجهد. ولقياس هذا التيار يستخدم محرض للاستثارة كصوت 
طةطقة أو ضوء وميضي. فيعد جزء من القانية من سماع الطإةطقة» مئل تدا الالكترودات في 
جلدة الرأس بتابعة عملية نقل الصوت من الأذن إلى الدماغ الأعلى عبر جذع الدماغ. تبدا 
المرحلة الأولى لعملية المتابعة هذه قرب الأذن الداحليةء أما المرحلة الثانية والثالثة وحتى الخامسة 
فتعم في أماكن مختلفة من جذع الدماغ. إلا أن اكان الذي تعوجه إليه الإشارات بعد ذلك ما 
زال موضع جدل» ولكن من المعروف انه خلال 10 ميلي ثانية (عشرة أجزاء على ألف من الثانية) 
تکون الاستجابة الكهربائية قد وصلت على الأرجح إلى القشرة الدماغية. 

قام فريق من العلماء في جامعة ماريلاند يإاسماع بعض الأشخاص نغمات في الأذن اليمنى 
فأحدثت استجابات كهربائية على شكل إشارات دماغية في الجانب الأيمن من الدماغ. وعندما 
قام هؤلاء العلماء يإاسماع الأشخاص تلك النغخمات مرة ثانية في نفس الآذن اليمنى» ولكن طلبوا 
منهم وعبر الأذن اليسرى أن يعدوا تلك النغمات فإن الدشاط الكهربائي المستثار ظهر في ا جانب 
الأيسر من الدماغ في هذه الرة. 


ومع أن هذه الأبحاث لم تزل بعيدة عن تحقيتق القبول التام» فإنها تثبت على الأقل أن امجهد 
الواعي للتعرف على عدد من احرضات في وقت واحد» يكن أن يلير أماكن مختلفة من 
الدماغ. رإلى أن تصل تلك الأبحاث إلى التتائج التي تحظى بالقبول التام» عليك آن تتولی 
بنفسك حماية جهازك السمعي» وذلك بتجنب الضجيج العالي والمزعج وعلاج أية التهابات قد 
تصيب أذنيك بأسرع ما يكکن. وإذا كنت تطلب دائماً من الناس الذين يتحدثون إليك أن يعيدوا 
على مسمعك ما قالوه لك توأ فعليك أن تبادر لفحص أذنيك»› ولا عيب في استخدام أية أداة أو 
وسيلة لتقوية السمع» كما أنه لا عيب في استخدام النظارات الطبية لتقوية أو تحسين النظر. 

وفيما يلي بعض التمارين التي تهدف إلى تقوية مراكز السمع في الدماع: 
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هلد أصوات الحيوانات: 

لعلك تريد أن تفعل ذلك عندما تكون وحدك» أو مح شخص آحر لديه تقس الرغبة. قلد 
أ كبر عدد من صوات وا تي ييكنك تقليدها ا وَصلة» غر ذئب» طیور؛. ٠‏ ج 

بعد ذلك ا مقلداً هذه الرة أصوات ١‏ اض جیج المألوفة فى الحيط الذي قتعي 
او تعمل قبه) کصوت السيارة والتلفون والجرس. 

الموسيقى والمزاج : 

کوان یکون للموسیقی ‏ - تلك الأصوات العذبة الجميلة > تأر عميق على ازاج أو لال 
بتیویورك» والدي يجري ا احا في ٣‏ ميدان 1 الفسن رسيتي ات اختبر قأثیر الوسیقی ودورها ا في 
وجدن أن تماوب أفراد مرم مح مش البعض کان ضعيفاً عدا کانوا پستمعول ن إلى 
بغخضب وعدوانیتء اما الموسيقى الصاخبة الحماسية فقد جعلت ارفك الأشخاص يتحدثون ا كثر 


و بصورة اکر وداً). 
طریقی ل آمر مق جد ل یعثقد بان بعض القدرات الموسيقيةء کالغناء مغلا 
تکمن في نفس الجانب الذي يضم ايضاً مر کز المشاعر والعواطف وهر الجانب الان من 
الدماع. 

اختبز الإيقاعات المناسبة: 

- اتو ثلاث أغان من الأغاني المسجلة لديك على أن تكون واحدة منها مرحة سريعة 
الرأيقاع» والثانية هادئة بطيعة الإيقاع» والثالثة حزينة كئيبة. 

والآن حدد حالتك المزاجيةء هل أنت عصيي امزاج وفي حالة غضب وهياج؟ 

لف أبداً بساح الوسیقی السريعة الصاحبةء ثم تحول تدريجيا اال الوسیقی الهادئة. 
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- لا تستمع إلى الموسيقى مدة تزيد عن عشرين دقيقة في كل مرة» ففي ذلك إجهاد 
للحواس. 

- لا تستمع إلى الموسيقى أثناء تأدية عمل فكري شاق» فإنها ستؤثر على مستوى عملك. 

- استخدم الموسيقى لتساعدك على النوم. 

- استعخدم الموسيقى لخلق جو ررمانسي من حیں لأخحر. 

ويستحسن اختيار الألحان الموسيقية التي كانت شائعة في فترة مراهقة الشخص الذي يراد 
التأئير على سحالته المراجية. 

هل تسمع الأخبار؟ نم إدراكك الحسي: 

كما أنه يإمكانك تمرين عضلاتك لريادة قوتهاء كذلك يمكنك زيادة وتنمية قوة الإدراك 
السمعي لديك. 

استہح لى برنارج, إحباري أو حدیت إذاعي» وأنحفض الصوت الي أدنى سول مکن. ثم 
حاول أن ترسم مستقيماً على قطعة من الورق باليد اليمنى إذا كنت يناوياً أو بالیسری إذا كنت 
أعسر اليد. 

والآن ضع راس القلم على بداية الخط الذي رسمته» ممسكاأ هذه المرة باليد الثانية التي لا 
تسخامي | عادة و ر ر الكتابة وحرك a‏ برط ء شدید جدا على طرل الط الرسوم 
الال 

كرر هذه العملية عدة مرات» محاولاً في كل مرة أن تكون الإشارة التي تضعها على اللاط 
لدی وضصوح صوت الذياع» اقرب إلى نقطة البداية من ارات السابقة» ويهدف هذا التمرين» 
الذي ينصح يإجرائه كل يوم أو على الأقل مرة كل أسبوع» إلى تقوية حاسة السمع وتنمية القدرة 
على التر كيز. 

على ارغ من أنه يحق للخبراء في مذاق الأطعمة أن يفتخروا بحاستهم الذوقيةء إلا أن 
الذوق في الحقيقة يعتمد اعتماداً کلیاً تقریباً على حاسة الشم» إذ أن حاستي الشم والذوق 

إن حاسة لذوق ء عندنا قوية جدا إلى درجة أننا نستطيع تمييز مادة الكينين» شلا ولو کانت 
ممزوجة مع محلول ما بنسبة واحد إلى بليون» ومح ذلك فإن تلك الحاسة تبدو ضعيفة أمام حاسة 
الشمء فهي تليها في القوة. . إننا نستطيع أن نميز عددا لا حصر له من الروائح» قد يكون بعضها 
پعيدا عنا كل البعد وفي محاليل محخففة جداً تتطایر وتمختلط مح ذرات الهراء بنسہة جحزء واأسحد 
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منه إلى بضع بلايرين جزء من الهواء. ويستطيع الأعراب» كما هو معتقد أن يشموا رائحة التار 
التي توقد في مضارب الخيام على بعد ثلائين ميلا عبر صحراء ساكنة الرياح لا نسمة فيها 
تساعد على نقل الروائح. 

لكل شيء رائحة إلى حد ماء ولكن بشرط أن تكون جزئياته قابلة للانحلال في السوائل» 
سواء کان من الأشياء التي تذافق أو تشم. وبیدو أن في تلك الخاصية ردة إلى حياة الكائنات 
الأولى التي كانت تعيش في البحرء والتي كانت لديها حاستا الشم والذوق تشكلان حاسة 
واحدة. إذ لا طعم للسكر على لسان جاف » كما أن رائحة الورد تمر بالأنى ا لجاف وتمضي 
دون ان يشعر بها. 

تختلف أهمية الحواس باحتلاف الكائنات التى تستخدمها. فيقال مثلاً بأن الطيور تعتمد 
على النظر والسمع بصورة رئيسيةء ولا تعتمد على الشم إلا قليلاً جدأء بينما تعتمد الحشرات 
ومعظم الثدييات على حاسة الشم. و کان الناس حتى عهد قريب› يرفضون الاعتراف با للروائح 
التي يشمونها من تأثير زيوا رجي ونقسي عايهم. 

فيي عام 1959 اشتق العلماء كلمة «فيرومون» )۴H ٤۸0٥۵0 MON٤(‏ من الکلمتین 
الرغريقيتين )P1۴R۴1(‏ وتعني (يحمل) و )]0۸M4[(‏ التي تعني ریثیر أو يحرض) 
وذلك لتسمية الروائح التي تنتجها غدد الحيوانات. كذلك فإن تسمية الهرمونات» التي هي عبارة 
عن مواد تفرزها غدد الجسم» مشتقة من نفس كلمة ([4 MN‏ 10۸) لأن مهمة هذه المفرزات 
«تحريض امجسم على العمل » لغاية محددة. 

ما الفرق بين الهرمونات والفيرمونات فهو أن الهرمونات تفرزها غدد الحيوان نقفسه فى 
مجرى دمه لتؤثر على جسم وسلوك الحيوان نفسه» أما الفيرمونات فتفرزها غدد اليوان ولكنها 
تنعقل إلى حيوان آخحر عن طريق الهواء لتؤثر على جسمه وسل وكه. ويكفي أن تراقب هرة أو كلية 
في حالة تهيج جنسي لتعرف قوة الفيرمون الجنسي» إذ ن ذ کور الحيوان سوف تأتيها من آماکن 
قريبة وبعيدة» مجذوبة بالرائحة التي تفرزها تلك الأنشى. 

ورغم ننا لا نحيذ الاعتراف بتأثير الروائح عليناء إلا أننا في الواقع نتأثر بالروائح أيضاء وهي 
تح ركنا كما تحرك الفراش وسمك السلمون والقرد. ويؤكد الكثيرون من العلماء الأن بأننا نطلق 
روائح جنسية وإن «الحب من أول نظرة» ما هو إلا حب من أول رائحة». 

ا الايا الشمسية الموجودة في أجسامنا اٹل من حیث تر کیبها الثلايا الشمية الموجودة فى 9 
أجسام الكائنات الأحرى جميعها. وقد لا تكون حاسة الشم لدينا بنفس قوة تلك الحاسة ر 
الكلاب البوليسية أو سمك القرش» لكنها تعتبر قوية بشكل عام» وهي قابلة للدمو بالتدريب 
« الميل يساوي 1609.35 م. 
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العلماء في الأربعينات من هذا القرن بقدرتها على تمييز الروائح» إذ كانت تستطيع أن تعرف 
صاحب معطف ماء يجرد شم رائحة ذلك المعطف من بين مجموعة معاطف» كما كان 
يامكانها أيضاً معرفة آحر شخص تام على مخدة مأ رغم غسل غطاء الخدة. 


عندما نشم رائحة عطر ماء فإن ما نشمه هو جزئيات تلك الرائحة التي انتشرت في الهراء 
ودنحلت إلى أنوفتا. إذ أننا نستدشق مع الهواء الجزثيات التي تتطلق من الروائح RE‏ فتتحل 
تلك اجرئیات في الغشاء إلخاطي ارب الذي يغخطي الأنف من الداحل»› وتقوم الخلايا الحسية 
المو-جودة 9 في أعلى قناتي الأنف بنقل الملعومات الخاصة بتلك الجرئیات إلى البصاة الشمية ومنها 
إلى الدماغ عبر أقية الفلقة الشمية»ء عند ذلك ندرك وفي مدة لا تزيد عن جزء واحد من الألف 
من الثانيةء أننا نشم رائحة معينة تصدر عن شخص أو شيء ما بالقرب مناء ولكن كيف يتم 
ترمیز هذه المعلومات على صورة إشارات معينة» و كيف يدم نقلها إلى الدماغء و کیف یختار 
الأنف جزيء رائحة ما ویفضله على غيره من جزئيات الروائح الأحرى التي يشمهاء لتكون 

بعض الروائح قوی تأثيراً عليه من اليعض الآحر؟ ولاذا كان تذكر الروائح بهذه القوة والكقاءة» 
إلى درجة آتا لا سی آبداً ما سيق أن شممناه من روائح ؟ إن حلايا الشم» التخصصة بتمييز 
الروائح بدقة عجيبة والموجودة و في على قناتي الأنف في کان لا يكن الوصول إليه» تتميز عن 
غيرها من لايا الأنف المادية بلونها الأصفر أو الأصفر المائل إلى البني. وتشغل هذه الايا عند 
الإنسان مساحة تعادل قطعة صغيرة من النقود المعدنيةء بينما تكون هذه المساحة عند الكلاب 
والأرانب بحجم المنديل تقريباً. 

لقد وجد علماء تشريح الأعصاب ميزة يختص بها الجهاز الشمي وهي أن خلاياه ترسل 
إشاراتها مباشرة إلى المنطقة التي كانت تدع (RHININCEPHA LON) iلliniıiıر Îalw‏ 
الدماع الشمي في الدماع» وهي عبارة عن مص طلح مشتق من اللغة اليونانية ويعني «الدماع 
الأنفي »» وذلك دون المرور بالهاد البصري» تلك المنطقة الكبيرة التي تقح فوق جذع الدماع 
مباشرة» والتي تعمل كمحطة اتصال للحراس الأثحرى مح منطقة اللحاءالتجدد 
(NEWCORTEX)‏ ي القشرة الدماغية. وكان يعتقد في الماضي أن منطقة الرينيدسيفالون 
- التي تعتبر من أقدم أجزاء الدماغ نشوءاً في المغاهيم التطورية - تختص بالشم فقط إلا آن 
علماء التشريح وجدوا قبل أكثر من ثلاثين سنة أن ما يعرف باسم «الدماع الأنفي )يسهم أيضاً 
في تنظيم النشاطات ار كي والدوافع الأولية كال جنس وال جوع والعطلش» لذلك» تغییر اسم 
تلك المنطقة من رينينسيفالون إلى «امجهاز الحافي» )11M 81€ S¥S7٤M(‏ مشتقاً من الافة 
التي حيط بقشرة الدماغء 

يؤدي تحريض البصلة الشمية إلى إطلاق وإرسال إشارات كهربائية إلى منطقة تشبه اللوزة 
وتعرف باسمها (04۸1۸4 1۲6G‏ 4))» ويرتبط هذا الجزء من ال جهاز الحافي بآلية السلوك والغرائزء 
وحاصة ما يتعلق منها بالوظائف الحسية والجنسية. ومن ثم تنتقل هذه الإشارات من منطقة 
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(اللوزة) إلى جذع الدماغ» وهو «مركز المراقبة» الذي يضم نقاط الاتصال بين الدماغ والجسم. 
لذدلك فإن التحريض الكهريائي لحاسة الشم يؤثر يشكل مياشر على ام جهاز الهضمي والتناسلي 
وعلى السلوك الانفعالي العاطفي. ولقد أدى تعطيل منطقة اللوزة في الدماغ إلى تقلص قي ردود 
القعل المتسمة بالخوف والهيجان وإلى زياة النشاط الجنسي والإفراط فى تبناول الطعام وكذلك 
إلى ضعف قي الذاكرة. 

في عام 1937 أشار العلماء اليابائيون» بادیء ذي بدءء إلى حدوث نشاط كهربائی فى خلاي 
الأنف الحسية وفي الدماغ عند ظهور محرض شمسيء» ولكن لم يكن بالإمكان قياس مثل تلك 
النبضات الكهريائيةء من حيث القوة والمدة والنوعية إلا فى الأربعينات. ويبدو أنه لا يمكن التميير 
بين ردود فعل الدماغ الكهربائية تجاه الروائح وبين ردود فعله المتعلقة بالسلوك العاطفي. وبا أن 
الإشارات الشمية تنعقل إلى منطقة اللوزة فمن السهل أن نرى كيف تؤثر الروائح التي نشمها 
على عواطفنا وعلى دافعي الجنس وال جوع فينا. 

وللعلماء كثير من الآراء المتباينة حول الكيفية التي يتعرف بها الدماغ على الروائح» ويدعم 
البعض النظرية القائلة بأن البصلة الشمية مزودة بخريطة للروائح» تختص كل منطقة فيها برائحة 
معينة. إذ يؤدي استدشاق الروائح الحعطرة مثلاء إلى تحريض ال جزء الامامي من اليصلة الشمية» بينما 
غيل الحاليل المذيبة كالبنرين إلى استثارة الجزء الخلفى من تلك البصلة. 

هناك ظاهرة فريدة من نوعهاء لم جد لها تفسیراً حتی الآنء ألا وهي ظاهرة التأقلم مع 
الروائح. إذ نعرف جميعنا أنه مهما كانت الرائحة المنتشرة في جو الغرفة قوية لحظة دحولنا إلى 
تلك الغرفة» فإنها بعد عدة دقائق تفقد تأثيرها عليناء كأنها لم تعد موجودة» أو كأننا نتناساها. 
وعندما يجري اختبار مجموعة من الأاشخاص في عييز روائح مختلفة» فإنهم يحتاجون من 30 
إلى 60 ثانية برن كل رائحة وأخرى وذلك ليتخلصوا من تأثير الرائحة السابقة وليتمكنوا من تمييز 
الرائحة الجديدة» كذلك اتضح من تجارب مماثلة أن استثارة حاسة الشم برائحة ما يضعض قدرة 
تلك الحاسة على تمييز أي رائحة جديدة تستشيرها بعد الرائحة الأولى مباشرة. لذلك يجب أن 
تكون الرائحة الثانية أعلى تر كيزا وأقوى تحريضاً من الأولى حتى يستطيع الجهاز الشمي تييزها. 

وعندما يقوم العلماء بتسجيل الدشاط الكهربائي الذي تستثيره رائحة ما في البصلة الشمية» 
فإنهم يجدون أن الإشارات الكهربائية التي أحدثتها تلك الرائحة - ولعكن رائحة الصنوبر مثلأً - 
تظل نشطة وفعالة في الدماغ» ولو فقدنا القدرة على الإحساس بهاء ما دام الحرض الشمي الذي 
يستثير تلك الإشارات موجوداً. وبمعنى آخر» يكن القول بأن المحرض الطبيعي (رائحة الصنويع. 
يظل في هذه الحالة فعالاًء إلا انتا لم نعد نحس به. ۰ 

لماذا كانت لدينا هذه القدرة على التأقلم مع الروائح؟ ما من أحد يعرف على وجه التأكيدى 
ولو أن البعض يعتقد أن لذلك صلةء إلى حد ماء بحماية الجهاز التنفسي. إذ قد نضطر مح 
استمرار تأثير الرائحة علينا بنفس القوة ولفترة طويلةء إلى التوقف عن التنفس» وإلا فقدنا القدرة 
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على الت ركيز على الأمور الأخحرى» بسبب تأثير تلك الرائحة» واستحوازها على انتباهتا. وقد 
يطفي انشغالنا بتلك الرائحة على حواسنا الأخحرى وعلی إحساستا با حولنا. 

ننا نؤثر على سلو کنا وسىلوڭ الأحرين بالروائح الطبيعية والاصطناعية» على حد سواء وغالباً 
ما يحدث ذلك عن غير قصد ودون وعي مناء ویدور کثیر من الأبحاٹ التي تجري حالياً حول 
العلاقة بين الروائح والسلوك في محاولة لفهم أسرارها. ومن الحقائق التي تم التوصل إليها في هذا 
الشان» ان کل رائحة من الروائح تثير رد فعل معين وبصورة عقوية وفورية» وأنها تۆد ي الى 
حدوتٹ تغيرات في مقاومة ا جلد > رأن تلك التغيرات القابلة لاقياس تشبه تماما التغيرات التي تطراً 
علی جلد في حالة الفزع الشديد المفأجىء. 

وعندما تكون الروائح طيبةء فإنها تريح عضلات الوحه وتسر من يشمهاء فيبتسمٍ ويعذب 
صوته وقد يضبحك وبهز رأسه علامة على الرضی ويح فمه ويتنفس بصورة أكثر عمقاً. . أما إذا 
كانت الرائحة كريهةء فإن المرء يدير وجهه ینای بأنفه عن مصدرها وقد ینای بجسمه کله 
عنها. رقد يرجف الرس ویرتد إلى الخلف كما بمكن أن يتجعد الأنف وترتفع الشفة العلوية إلى 
الأعلى بسبب تلك الرأئحة 

تلعب الخبرة السابقة» مع ما يرتبط برائحة ما من ذكريات وانطياعات في أذهاتاء دوراً کبیرا 
فی ستحدید نوعية رد الفعل متجاههاء لان للروائح صلة وتيقة ثيقة بالا نفعالات والعواطفف وارتباطاً قویاً 
ہالذاکرۃ والعذ کر. کما یکن أن یکون للألوان ار يرز اه ثير الروائح عايناء فليس -حبوب الين 
الخضراء نفس الرائحة الزكية التي تصدر عن القهوة البنية اللون. 5 للفرير الأسود (الفروالة) 

نفس النكهة اللذيذة التي يتمع بها الفريز الأحمر. 

لقد قامت بعض المصانع پاتتاج مواد تصدر رائحة تشبه رائحة السيارات الجديدة ليستعملها 

عو السيارات القدية في التأثير على زبائنهم وإقتاعهم بان تلك السيارات التي تعرض عليهم 
يست تعمل کترا وانها تکاد تكو جديدة. كما يعمد أصحاب الخابز إلى ترك رائحة ابر 
الطازج تفوح في الشارع مام الخيز لتغري المارة بشراء ا-لبز. کذلك انشئت المصانح الضخمة 
للإنتاح العطور والروائح اختلفةء من الأزهار والورود ومن بعض المشتقات الحيوانية لستخدمها في 
تغطية الروائح التى تصدر من أجسامنا. إن للروائح تأثيراً علينا يجعلنا ننقاد وراء أنوفنا في كثير 

من امور حیاننا. 


تداعي الأفڪار بالروائج: 
لحد ورقة وقلا واکتب آسماء أربعة من أحب الروائح إلى نفسك وأربعة أخحرى من أبغضها 


إليك» ثم درن إلى جانب کل متها الأشياء اني تذ كرك بها کل رائ . فمثلاً قد تذكرك رائحة 
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ذلك سيمنحك قدرا كبيراً من البصيرة والتبصر في حياتك العاطفيةء كما سيؤدي ذلك إلى 
استثارة المنطقة المرتبطة بالروائح والعواطف في الدماغ. 

تحريض الأ عصاب الشمية:؛ 

حذ ستة مخلقات وستة أعواد من أعراد القنظيف الةطبية وست قطع صغيرة من الورق ثم 
اغمس أحد الأعراد بقليل من مادة الفانيلا وضعه في أحد اللغلفات واكتب كلمة فانيلا على 
إحدى قطع الورق الصغيرة» وضعها داخحل المغلف نفسه مع العود. كرر العملية نفسها بالتسبة 
لباقي الأعرادء وذلك بغمس کل منها في مادة ما من المواد السائلة ولتکن مثلا محلول النشادر 
وریت القلي والكحول والخل. 

وبعد أن تضع الأعواد مع قطع الورق التي تحمل اسم المادة التي غمس فيها كل عود داحل 
المغلفات الستة» احلط تلك المغلفات حتى لا يسهل عليك معرفة وتمييز مغلف من آخحر. 

والآن أغلق عينيك» ثم أحرج أحد الأعواد من مغلفه وحاول أن تعرف الادة التي غمس 
خيها بالإعتماد على الشم فقطء ثم سجل تلك الادة على ورقة منفصلة. كرر العمل نقسه مع 

بقية الأعوادء تار کا فاصلاً زمنيا بين عود وأحر بجا يكفي للعد من (1) إلى (60). یعتبر هذا 
التمرين انحتباراً لقوة سحاسة الشم والذاكرة الشمية (للروائح) التي هي آقوی آتواع الذا كرة 
لدينا. إن القيام بمئل هذا الامحتيار لقوة الذاكرة الشمية يتم باستخدام الفلقة الشمية. (الفص 
الشمي) في الدماع. 

كما ذكرنا آنفاًء فإن للروائح علاقة كبيرة بالعواطف والسلوك. وتؤكد الد كتورة سوزان 
شيغمان من جامعة ديوك» والتي تقوم بأبحاث حول حاسة الشم» أن النساء يستخدمن الروائح 
العطرية في العشرينات لجذب الانتباه إليهن» أما في مرحلة الثلاثيتات من العمر فيستخدمنها 
لتا کید شخصية كل منهن ونفوذهاء وفي الخمسینات تصبح الروائح لديهن علاجا مضاداً 
للا كتغاب الذي قد يعانين منه» وفي الستينات تغخدو وسيلة للتحريض لاسا 

بقدورك أن تغير حالتك المزاجية باستخدام الروائح الطيبة. إذ تعتبر العطور الشرقية» مثلاً 
مشيرة جنسياًء ما العطور التي لها رائحة الأزهار أو الفوا كه أو الأعشاب فانها تد کرنا بجو 
الحديقة» بينما تعبر الروائح الشبيهة برائحة الغابة أو رائحة اجلود عن السمات الرجولية. وہ 
الأشخاص الذين يهتمون بصحته م وثظافة أبدانهم لى استخدام الروائح العشبية لأنها ذات 
حصائص وفوائد طبية. 

ولاستثارة حاسة الشم» كنك أن تحذو حدذو قدماء الأغریق الذین کانوا یستقدموں 
رائحة الطييعة إلى داحل بيوتهم»ء إذ كانت غرفهم مفتوحة على حدائق جميلة تخرس فيها 
أطيب النباتات رائحة ة قرب النوافذ وذلك اعتقاداً منهم أن للروائح تأثيراً صحياً مفيداً على 
اهل المنرلء وفي أديرة القرون الوسطى»ء كان الرهيان أيضاً یغخرسول الأعشاب ذانت الرائحة 
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الطيبة قرب المصحات إياناً منهم بتأثيرها الإيجابي على صحة المرضى الذين يقومون 
بعلاجهم. 

أما أولعك الذين أنعم الله عليهم یوت ذات حدائق» فعلیهم آن يختاروا نسب الروائح لهم 
عند غرس نباتات الرائحة في حدائقهم. ويفضل وضع الأزهار التي تتفتح ليلا قرب غرف التو 
ما النباتات التي تنفعح أزهارها نهاراً فيجب أن تغرس قرب نوافذ المطبخ وغرف الجلوس. 

كذلك يستطيع سكان الشقق في الأبنية الطابقية أن يجابوا إلى داحل بيوتهم جميع أنواع 
التباتات ذات الرائحة الطييةء ليس ها تضفيه على البيت من جمال وحسب» ولكن لا لها من 
فائدة في ترطيب وتعطير جو المنزل. 

وقد كانت رائحة الخزامي» طوال قرون عديدة ماضية» تستخدم لتعطير شراشف الاأسسة 
لعمنح الذين ينامون عليها نوماً هادئآء كما كانت الغرف تعطر برائحة الورد لأنها في اعتقادهم 
تهدىء الأعصاب. 

مسالة ذوق: 

لو كانت جميع المآ كل ذات طعم واحد لأصبح الكل أمراً ملأ . يدل الطعام إلى الفم» وهو 
العضو الأول من أعضاء الجهاز الهضمي» فتقوم الأسنان بمضغه حتى يسهل على الخمائر تحليلى 

ويتكون اللسان من مجموعة معقدة من العضلات تمكنه من تحريك الطعام من جانب إلى 
آخر داحل الفم أثناء الضغ» ومن ثم تكوين كرات من الطعام الممضوغ الجاهرة للابتلاع. وتغطي 
سطح اللسان نتؤات دقيقة كالشعر تحيط بها براعم الذوق. ‏ . 

ويمكن لبراعم الذوق هذه أن تميز أريعة أغاط رئيسية للطعم وهي: الحلو والمالح والحامض 
والمر. كما أن لهذه البراعم القدرة على كشف الأطعمة الفاسدة لتحذيرك ولعمنحك أيضاً المتعة 
في تناول الطعام. 

ميل الأطفال عند الولادة إلى الأطعمة ذات المذاق الحلو» لكنهم في مراحل العمر اللاحقة 
يختلفون في درجة ميلهم إلى الاطعمة الحلوة لاسباب قد تكون وراثية وقد تكون مكتسبة. 

أما بالنسبة لتأثير الشيخوخة على هذه الحاسةء فيجب أن نشير هنا إلى تضاؤل عدد البراعم 
الذوقية عند معظم الناس مع تقدمهم في العمرء ففي سن السبعين يصبح عدد تلك البراعم أقل ما 
کان عليه في سن الڻلائين. ويتفق معظم الباحثين في هذا امجال على أن جميع المذاقات الاربعة 
الرئيسية تضعف بشكل عام» حيث بيدا الضعف في تذوق الأطعمة الحلوة والمالحة والمرة بعد سن 
الخمسين عادةء أما الضعف في تذوق الأطعمة الحامضة فيبداً بعد الستين. 

وإلى جانب وظيفة الشفتين في تناول الطعام والشراب» سواء من أجل الحعة أو من أجل نغذية 
الجسم» فإن لهما وظيفة هامة أحرى وهي اللمس. ألسنا نقبل بهما؟ أليست القبلة نوعاً من 
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اللسر؟ إن تحريض النهايات العصبية الموجودة في الشفتين واللسان يثير المناطق التي تستقبل 
رسائل تلك التهايات العصبية في الدماغ. ويعتبر ري الحواس امراً مھماً کما ذکرنا آنفا 
للمحافظة على عملها بشكل جيد وتطويره ولزيادة التمتع بتلك الحواس 

تمارين الشفاه - التجاعيد والابتسام: 

- مزق قطعة من الورق إلى أجزاء صغيرة بطول بوصة واحدةء وانثرها على سطح الطاولة. 
أحضر طبقا وعوداً ماصاً (من الأعواد التي تستخدم في شرب العصیں) والآن عليك أن تضع قطح 
الورق المنثورة على سطح الطاولة في الطبق مستخدماً في ذلك العود الماص» حيث يقرب من 
قطعة الورق ثم عص الهواء من اال بالفم فتنجذب الورقة إلى طرف العود وتصبح بالامکان 
حملها بقوة سحب الهواء ونقلها بالتالي إلى الطبق. 

- أحضر كرة من القطن وانقخ بفمك نحوها لتحريكها فوق سطح الطاولة. 

- تدرب على نطق المحروف التالية بصوت مرتفع M, 5, W(‏ ,8 ,۴ ,ا( 

- صمّر بغمك محاولاً تقليد لحن من . الألحان المرحة. 

- إلصق شفتيك بأسنانك» ثم شدهما مکشراً عن أسنانك وكأنك ېتسم . 

- دع شفتيك د تسترحيان ثم ح ركمها معاً باتجاه إحدى الأذنين مرة ثم باتجاه الأذن الثانية مرة 
ألحرى. 

- إبتسم ابعسامة عريضة قدر استطاعتك. 

- تمرن على زم وشد الشفتون يشكل متناوب. 

- احرج لسانك ومده إلى الأمام لى أقصی مدى له» ثم حركه من جانب إلى آخر. 

- إمسح شفتيك بلسانك» كما لو كنت قد التهمت تواً طعاماً شهياً للغاية. 


THE TONGUE—A MAP OF TASTE BUDS 
اللسان - حريطة مدل مراقم البراعم الدوقية أ‎ 
مالح‎ SALT BITTER jJ^ 
/ حلو‎ EWEET | حامض‎ soue 


/ 
جکر 


سے 


١ د‎ 
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تمرين على التذوق: 

أحض خحمسة مغلفات و لحمسة أعواد من أعراد التنظيف القطية» واغمس واحداً منها في 
محلول ملحي والثاني في محلول سكري والثالث في الخل وآخحر في حمض الليمون والأحير فى 
الاء. 

ثم فع ال عراد في الافات ومع عل منها ورقة صغيرة تشير إلى ا اللادة اي غمس فيي 
محا لا معر فة الاد التي عمست فيهاً. والآن دع قطنة العود تلامس الجانب الخلفي الأير 
والجانب الخلفيِ الاين من لسانك» وسجل اسم المادة التي تعنقد أن هذا العود قد عمس فيهاء 
وعد 60 ثائية» أخرج عوداً آخحر و کرر الغطرات السايبقة» ثم عوداً الا وهكذا حتی تىٿهي ص 
الأعراد الشمسة. 

قارن الآن إجاباتك مع الإجابات الصحيحة» كما هي مدونة أصلا على قطع الورق الصغيرة 
الموجودة داحل الغلفات› ويفضل القيام بهذا التمرين مره کل إسبوع و مره کل سشهر على 
الأقل مع مراعاة 7 . تغيير المواد اللستخدمة في کل مرة. 

تخمين نوعية التوابل في الطمام. 

لتقوية الحاسة الذوقية عندك» حاول عندما تذهب لتناول الطعام في أحد المطاعم أن تعرف 
نوعية التوابل المضافة إلى الطعام» وسجلها على قطعة س الورق. بعد ذلك اطلب من النادل أن 
يعرض تلك الورقة على الطباخ ليصحح لك تخمينك» وهو لن يتردد في ذلك لان فيه إطراء 

حاسة اللمس:؛ 

إن سطح ال جلد ملىء با Sستقبلاتثت‏ أسحسية المهيعة لاستقبال المؤثرات الخعلفة» من حرارة وبروده 
ولس وألم. فهناك أكثر من نصف مليون ليف حسي يقل المعلومات من الجلد إلى الحبل 
الشو کي. 

يساعد التحريض المستمر لالجلد» م قبل ارط الخارجي» > ي الحافطاة على الليافة ا-لحسية 

وال ولکي بقوم الدماع يا جر اء التعديلات اللازمة جاه المؤثرات الخارجيةءٍ یحی ان یتلقی 
بصورة مسثمرة المعلومات الحسية عنها من الجلد. فحين تتخدر الذراع» مثا بسبب الاتکاء 
عليهاء فإن الجلد سيطلب من الدماغ « تحريكها ». 

ربجا كان اللمس سرع اشکال الاتصال والتفاهم وأقصرها سبيلاء فعندما تلمس 
شخصا ما فان ملايين المستقبلات الحسية على سطح جلده لا تنقل إلى دماغه التأثير 
الذي دنه لسك له من حرارة أو برودة أو ألم و -حس ب ) بل تنقل له أيضاً شحور گك نحوه 


ویشکل دقیق 
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يعتير اللمس شكلاً مهملا من أشكال الاتصال اللاشفوي» إذا ما قورن بأنواع وأشكال التعبير 
الأنري أحد أسباب هذا الإهمال يرجع إلى أن اللمس يقف على عتبة دائرة المحظورات حتى 
يكاد يكون منها. إذ أن طريقة اللمس والأشخاص الذين يحق لنا ملامستهم مسألة في غاية 
اللتحساسية وتتطلب الحذر الشديد» ومع ذلك قلما يمر علينا يوم من غير أن نلمس أحدا أو يلمستا 
أحد. 


ویحعاج الصغار والمسنون إلى اللمس» فإذا لم يتم إشباع هذه الحاجة لديهم فإنهم يعانون 

من إحباط عاطقي وجسدي على حد سواء. إننا نحعاج إلى الشحريض اللمسي من الاحرين. 
ا الط تة ية التي تتلاصىق بها الحيوانات الثديية الصغيرة جسم الام أو ببعضها البعض او جسم 
آي حيوان آحر تتالف معه» تؤ كد بقوة على أن التحريض ال جلدي حاجة بيولوجية هامة 
وضرورية لنموها البدني والسلوكي. لذلك ند أن معظم الخیوانات تقربباً تستمتع بالمداعبة 
اللمسية۔ 

ويستخدم اللمس أيضا للتعبير عن المشاعر والأحاسيس الأحرى»ء فإذا ضغط مريض على 
صدره بقبضة يده وهي مطيقة فإن ذلك يعني عادة أنه يعاني من الم شديد في جزء کبير من 
صدره. كما يتم تحديد موقع الألم الناجم عن القرحة الهضمية تحديداً دقيقاً في الغالب بأن يشير 
ريض بلطف إلى موقع الالم برأس أصبعه. أما إذا كان الألم سطحيا نوعا ما - أي ما يدعى 
عادة پا- لحمو ضة أو احرقة - فان المريض قد يفرك فر کا حفيقاً سطح الجلد برژوس أصابع يده 
الخمسة الممدودة. 


هناك جزء کبیر جداً من الدماعغ مخصص لاستقبال الرسائل التي تصله من 
المسعقبلات الحسية العديدة الموجودة في الجلد. وتکون الاأأنسجة العصبية التي تقوم بنقل 
النبيضات اللمسية عادة ذات حجم آکبر من الأنسجة العصبية الخصصة لنقل الإاشارات 
الحسية الأحرى. وفي الواقع يمكن للإإنسان أن يستخني عن الحواس الأحرى كالسمع 
والبصر والشم والذوق»ء ولكن هل يستطيع الاستغناء عن جلده ويبقى على قيد 
الحياة؟ 


لخة اللمس: 
يعتبر اللمس في الحقيقة أسرع أشكال الاتصال بيننا. فما أسهل أن مد یدنا ونلمس 
شخصاً قريباً متا أت نرجع إلى الوراء لتفادي لمسه. كما نستطيع أن نصفع شخصا آثار 
غضبنا أو تداعب شخصاً آخر نحبه. وتعتبر هذه الأفعال من شكال التعيير الواضحة في لخة 
اللمس»› ولکننا نسعطيع أيضاً القراءة بواسطة الجلدء دع شخصا يرسم بإصبعه أو بقلم 
الرصاص» أرقاماً أو حروفاً أو كلمات على ظهرك بشکل خفیف دون ضغطء وحاول ان 
تحرف ما کتبه. 
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محانقة الوسادة: 

علمنا أن اللمس بيولوجية لناء فإذا كنت حجر لا تتر دد في مس الأحرين ولا تلك 
حيواناً في بيتك لتداعبه» عدها يمكنك أن تلجأ إلى عادة صيتية مفيدة في هذا امجال ألا 
وهي معانمة الوسادة. إذ يخصص لكل فرد فى الصين تقريباً وسادة منذ الولادة) حتی 
للذ كور منهم. وتکون وسادة (العناق» هذه صغيرة للأطفال الرضح» وتكبر معهم بالتدریج 
حتی يصب حوا کباراً بالغين» ويمكن أن يلف الحرء الوسادة بذراعیه و رجليه ڦهي نأاعمة طرية 
محشوه بالقطن. وتوضح في غرفة النوم التقليدية للعروسين في الصين وسادة واحدة فقط 
في وسط السرير. 

ان معازقة الوسادة يولد شعورا بالراحة› ورا کان سہب هذا الشعور يرجح إلى إفراز الدماع 
لهدئاته الذاتية وهي الأندورفينات» N020۸ ۴۲11۸N8(‏ Eع)‏ كرد فعل تاه التحريض الذي 
يتحر ضس 1 الجلد نيجه لمعانقة الوسادة. 

فوائد التدليك: 

لقد لاطت أم تعد يدة ان للعدلياك باليدين تأثيراً شافیاً ومهدثاً للأعصاب» وأنه محرضصض 
للحواس» فإذا كان هناك من كنك أن تطلب منه تدليك جلدك بماء الكولونيا فسوف تعحصل 
على افضل ا 14 وال یت ات س ا أطلك جك برفق وآنت في سال 
يدي تعتیم الغرفة إلى ا جیدة ايشا 

عليك أن تقوم بتدليك جسمك مرة في الأسبوع على الأقل» وكلما شعرت باكتعاب أو بتوتر 
أعصابك. إذ أن التحريض الذي يتلقاه الدماغ من تدليك الجلد تدليكاً ناعماً لطيفاً يتسم بطابع 


مهدیء) لن رد فعل الدماع إزاء ذلاف التحريض یتمثل في إفراز الأندورفينات المهدئة 
(ENDORPHINS)‏ 


التمييز باللمس: 

أحضه عدة أشياء مختلفة كقطعة صغيرة من قماش وبري وألحرى من الخمل 
(القطنية) و كرة قطنية وريشة طائر وورقة صغيرة (ورق زجاج). وضع كل مادة من المواد 
التي جمعتها داحل مغلف منفصل لا يحمل أية علامة واحلط المغلفات. أغمض عينيك» 
وحاول ان تعرف الادة الموجودة في کل مغلف بواسطة اللمس»› نستخدماً رس إصبح 
السبابة فقط» سجل على ورقة منفصلة تخميناتك لنوعية المواد تلك والتي توصلت إليها 
عن طريق اللمس. يكنك أيضاً أن تستلقي على بطنك وتطلب من شخص آخر أن يفرك 
كل مادة من تلك المواد ف ركا حفيفاً على ظهرك المكشوف وتحاول انت معرفة نوع المادة 
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التي يفرك بها ظهرك. 

البعض يفضلونها حارةء ولڪن ليس ڪثيرا جدا؛ 

إن الحد الأعلى لدرجة حرارة الجسم التي تحعملها معظم الحيوانات الفقارية البرية هو 
من 104 إلى 122 درجة فهرنایت )40~ 50 درجة موية). . ورغم أن ارتفاع درجة الحرارة 
بصورة زائدة يوؤثر فعلياً على أعضاء الجسم إلا أن الدماغ بصورة حاصة يتأثر با لحرارة 
أكثر من أي عضو آحر. فإذا ما حافظنا على حرارة الدماغ ضمن الحدود المقبولة وعرضتا 
باقي الجسم حرارة مرتفعة فإن قدرة الجسم على تحمل الحرارة تكون أكبر نما لو كان 
الدماع قد تعرض للحرارة المرتقعة أيضاً. 


وتسهم ثلاثة عوامل في رفح أو حفض درجة حرارة الدماغ وهي : معدل إنتاج الحرارة 
في الخلايا الدماغية»ء ومعدل سرعة تدفق الدم عبر الدماع» ودرجة حرارة الد الذي 
يغذيه. كما يكن أن تتأثر درجة حرارة الدماغ بالحرارة الغارجية المباشرة من حلايا فروة 
الرس أو قاعدة | جمجمة» وتقوم عملية التحرق بو ظيفة التبريد»ء فإذا حر كتا الهواء بمروحة 
ما مام الج الذي يعصبب عرقاًء دی ذلك ای انبخفاض در جة حرارة ا 


مدی لز التائ € قم لانماز لإدراكي عة من رجال البسحرية الأنريكية بعفہ 
اع الروتیتي الىل أجريت في غرفة معدّة ا الحراري (3.3 .33 م نايت ي 4 
مغوي؟): ا و ال الأ يقضونها في تلك الخرفة 
وقد اقلرا مع تلك الظطروف المرارة غر الماديت رسع ذلك للت کدرتهم على ام 
ضعيفة وأصبيحت تقديراتهم للوقت المنقضي أكبر ما هي في الواقع وأكبر من تقديراتهم 
التي حددوها في اليوم الأول. 

وتشير النتائج التي م التوصل إليها في هذه التجرية إلى صعو به التعلم في الأجواء الجارة 

حتی ولو تأقلم المتعلم إلى حد ما مع تلك الأجواء. کما تشير الدراسات العديدة التي تتناول 
موضوع المرارة وتأثيرها على العمل البدني والعقلي إلى إن أفضل درجة حرارة مناسبة للقيام 
بمٹل هذه الأعمال هي 68 فهرنايت (20 درجة مثوية) في جو تبلغ الرطوبة فيه 40 بالحة. 
وعليك أن تعذ كر ذلك جيداً كلما كان لديك عمل فكري صعب ترید إنجازه» علماً بأن ما قد 
يكون مريحاً أو مناسباً لك قد لا يكون كذلك بالنسبة للاآخرين. 
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إختبز بنفسك درحجة الحرارة المناسبة لك: 

حاول أن تحفظ مقطعاً من كتاب في درجة -حرارة 5 فهرنایت (18.33 مگوية) ومقطعا 
أحر في درجة حرارة 70 فهرنايت (21.11 مغوية) ومقطعاً ثالثاً في درجة حرارة 78 فهرنايت 
(55 25 مئوية)»› وبذلاكڭ تستطيع أن تعرف درجه الحرارة المناسبة التي کان الحفظ فيها أسهل 
بالنسبة لك. بالطبع ستحتاج ليزان حرارة منزلي للقيام بهذا الاحتبار الذي يستحسن تكراره 
مرة ثانية في يوم أحر» مع تبديل درجات الحرارة» بحيث محاول حفظ كل مقطع في درجة 
رار تي كيت قد حفظت فها مقطماً آعر في الرة ال السابقةء 1 اک درجة 
کالتعب متلا. 

قس درجة حرارة حسمكت: 

لا يتأثر الدماغ بدرجة حرارة البيغة (الخارجية) فقط» بل وبدرجة حرارة الجسم الداخلية أيضاً 
والتي ترتمع وتنخمض بصورة مستظمة على مدار ال 24 سأاعة. لعل درجة حرارة جسمك ترتفع 
ای أقصاها في فترة العصر وتنخفض إلى آدنی حد لھا فی فترة الصباح. ويعمل دماعت پکفاءة 
عالية في أوقات معينة من اليوم كنك تحديدها بقياس در جة حرارة جسمك في تلك الأوقات. 
وفیما یلی جدول يساعدك فى متابعة تقابات حرارة جسمك مع قدرتك على الإدراك و-حالتك 
اراجية في أرقات مخانة من اهار 
ل شک ا الكلمات العقاطعة 1 r‏ معرفة اکر علد مکل رن کلمات الك حلال 
عشر دقائق ی فقط. سجل بعد ذلك في الجدول المقدار الذي أنجزته منها - الربع أو الثلث أر 
النصف أو ثللائة ارباعها أو کلھا. 

كرر هذه العملية في الساعة الثانية عشر ظهراً وفي الساعة الغامسة بعد الظهر وفي 
في سل ااا ا المخقاطعة. أ ية ايد وتان النهار ا ف ا 

بنفس الطريقة. 

بعد ذلك» وبمجرد النظر إلى الجدول» يمكنك أنٍ تعرف درجة الحرارة المثلى والوقت الأنسب 
لجاز أعمالك على أفضلل وجه. تذکر ذلك دائما وحاول أن تصح برنامج عمل شلد فيه 
الأفضل الأوقات لتنفيذ الأعمال الفكرية الصعبة» وأسوأها لتنفيذ الأعمال الروتينية التي لا تحعاج 
إلى كثير من التفكير. 
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اليوم الأؤل 


درجة | الحالة درجة | الميالة |[ درجة | اللالة 
.الحرارة | المراجية اللات اللحرارة |١‏ المراجية ادات الحرارة | المراجحية ارات 
المتقاطعة ‏ المتقاطعة الأتقافاعة 


اليوم الثاني االيوم الخالت ا 


متوسیل 
درجة 
الرارة 


كن قوي الحواس وتمتع بشعور أقضل: 

إن مقدرتك على الإحساس بعالك الداحلي والنارجي هي التي تجعل منك إنساناً بكل 
معنى الكلمةء كما أنها هي التي تمكنك من التمتع بالحياة. كتب جون كيتس الشاعر الانكليزي 
المعروف رسالة إلى صديق له في عام 1817 قال لها : «ليتنا نيحيا حياة الاحاسيس لا حياة 
الأفكار» ولكن الحقيقة التي لم يدركها الشاعر هو أنه بدون الأحاسيس لا يكن أن تكون هناك 
أفكا وبدون الأفكار لا معنى للأحاسيس. إذ تقوم العينان والأذنان والأنف والفم وال جلد بترويد 
الدماغ بعلومات عن الحيط الداحلي والخارجي فيقوم هو بدوره بعال جة تلك المعلومات وإرسال 
الإشارات إلى أعضاء الجسم الأخحرى» ويبلغها فحوى الشيء الحسوس. 

إن ازدياد الوعي بقوة وتأثير الحواس» والقيام بالعمارين المناسبة لتقوية الحواس» الموضحة في 
هذا الفصل وغيرها من فصول هذا الكتاب» يحافظ على لياقة الدماغ ويرفع أيضاً من مستوى 
تلك اللياقة. 
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هل تدرك مقدار التعاون الهائل اللازم لإنجاز هذا العمل العظيم بين .الدماغ والأعصاب 
والعضلات؟ لقد تطلب الأّمر أن يرسل الدماغ أوامر على شکل إشارات إلى الكتف والذراع 
والعصم والأصابع. وكان على المرفق أن ينشني»› کما کان عليك أن تمد يدك نحو؛الکوب وکان 
على :الأصابع أن تطبق عليه لتمسكه بإحكام» > ومن ثم تستشعر وزنه لترفعه في الاتجاه الصحيح» 
وكل ذلك في سلسئلة من الحر كات.السريعة المنسقة بدقة بالغة» وبعد الانتهاء من هذا العمل كان 
على الأصابع والذراع أن تخظر 'الدماع بأن «المهمة قد أجزت 4 

لد أحذت الكوب بيسر وسهولة دون أن تفر في کل هذه ا-لفطوات أو الإجراءات 
التي تعت لإنجاز هذا العمل» ورجا لم يخطر ببالك أن مقدرة إبهامك وأصابعك الأحرى 
على القيام بحركة الالتقاط هذه كانت 'أحد الأسباب الرئيسية التي جعلت منك سيد 
االخلوقات الراقية وغيرها من الكائنات التي تعيش على هذه الأرض. وبالطبع» لو كان عليك 
أن تحسب في كل مرة تريد يد أن تمسك فيها كوباً ماء كيف تقوم .بهذا العمل» فلن تتمكن 

من ؛التر كيز على أي شيء آحرء لذلك فإن جزءا كبيرامن 'الحركة يتم بصورة لا إرادية 
وخحارج .نظاق الوعي. 

لقد اكتشف الغلماء مؤخراً أن في 'الدساغ تخليمات مسجلة فيه .بصورة مسبقة مثل 
«پزامج ج االكمبيوتر» اللقيام بكل حركة من الحر كات» وأنه يکن تظوير هذه 'البرامج في 
أدمخة الأاء وإعادة تنظيمها في الأدمغة المصابة بمرض أو حلل ما» وذلك «باعادة 
بر مجة» االدملاغ بحر كات .صحيحة منسقة أو بواسطة شحبات كهربائية. وعن ظريق 
التحريض يتم .تخزين برتامج .العمل 'الظبيعي لحر كات اليد في منطقة معينة من القشرة 
الدماغية. 

و کما اننا انسشخدم بزامج معينة في 'الكمبيوتر» تتاسب مع نوع العمل !الذي نزاوله 'أكثر من 
ااستعخدامنا 'للبرا مج 'المتوفرة!الاخحرى» كذلك فان الدماع يخصص فناظق البعض القواعد المعاوماتية 
كبر م بن عالق التي يخصصها يعض الآخر. وكلما کان سظح املسم حسناساً :کش » کانت 
««اتلتارطة» ,الخصصة اله في الداع أ کبر. لذلك كان حجم .النسيج الدماغي :الذي .يستوعب 
الخلوطات التي .تصلله من:اليدأكبر بقلي من حجم النسيج الخصص للمعلومات القادمة من سطح 
االظهر ,والرجلون معاً. 

إن !الظطريقة يقة التي تمد.بهاا.اليد.الدماخ.بالمطلومات هي ظريقة راسخة لابتة لدى كل الأفراد. الذين 
يمون .إلى االنو ع :أو انس نفسه. ويشغل اللجرء :ا لخصص اللأصابع في .القشرة الدماغية معظم 
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المدطقة الحخصصة لليد تقربباء فلا يتبقى إلا جزء أصغر نسبیاً لاستقبال ومعانبة المعلومات؛ اللي 
تصل .إلى الدماغ من راحة اليد. كذلك تختلف الأجراغ الخصصة للأصابع في اللخجم احتلافاً' 
کبیراً بین شخص وآنحر. وليس لذلك علاقة ببحجم اليد إظلاقاً بل بالطريقة يقة التي تستعمل بها 
الأصابع. 

و یعثقد العلماء الآن أثه باللإمكان زيادة رقعة المنطقة الخصصة للأصابح في الدذمااغء 
وذلك بريادة استعمالك لهاء. لقد ظهر ذلك واضحاً عندما تم تدريب بعض القردة 
لتحريك قرص في أقفاصها لمدة 15 ثانية بصورة مستمرة من من أجل انحصول على طغامهاء. 
و كان القرص مو -جوداً في القفنص بصفة دائمة وهو مصدر الطعام الوحيد للقردة. وکان. 
تحريك القرص الذي ب تحریضا ' واستثارة للجلد مدة ساغتين وتصضف تقریباًء يطلب 
قدراً کییرا مرى. الانتباه. وقد آنجریت هذه التجربة طوال عدة آسابیع» تى قبلها دراسة 
لار اق الكهروفيزيولوجية التفصيلية اللي تشل. اليد في الدماغخء ثم أعيدت دراسة تلك 
اللخ رائط ررب تیل ق أشهر من توقف القرد عن استخدام؛ يذه ا حضار الطعام يشڪل .دائم». 
فاتضح أن اللاستخدام السل كي اللكثف لليد قد أنحدث تغيرا' كبيرأًا في, حجم المناطق 
اللاماغية. 

لد تبين مرن هذه الد راسات أله يكن تغيير الغرائط الذمافية الخصصة للأصابع تغيراً جوهرياا 
لدی القردة. »اللالغةء وهذه مقولة تتنافض› كما ' قول اللا حٹرن» مع الزآلي؛ الشائع على نطاق واسع, 
والقاٹل بان اللخرائط الدماغية التي تل مختلف أغضا اللإسم ذا طليمة عة تن تشر یسا 'لا تقبل 
التعديل إلا لفترة و جيزة بعد الولادة. وکن الآ الاستداد لى هذه الللاقيقة البلايدة في تقسیر 
الآليات الى يحتمل أنها تقف وراء اكتساب الهازات عن طريق النمرينء كالعرف على البيانو او 
مارسة لعبة التتس. 

كذلك تظهر الدراسات الي ألجریت على الحيوانات أله عند إصابة بحزع مبرمج من .الدماع؛ 
أو عنك توقف عضو من الأعضال التي تز وده بالمعسلۈمات - کالحں الأصابع متا“ عن العمل» فإك 
الدماعغ يستطیع أك يعوض ذلك اللقصض أو اللخللء وذلك بتو سیح نطاق. عمل الأجزاء . الذماخية 
الخصصة لأعضاء أخحرى غير العضو المصاب. 

فمثلا. عندما' انحعبر الباحئون القرود التي فقدت أصابعهاء وجدوا ان المخطمة التي مل 
تلك الأصابح في الدمااع كانت «صامتة» في. وك الأمر عند تسجیل الإشارات الكهرباثية 
الدماقيةء إلا أن تلك المعاطق السااكنة آصبحت بعك فترة مرى الزمنء»' قادرة شیا" فشیا على 
الا'ستجابة للتحريض اللمسي الذي يتعر ضس 1 سطح اليلد الحيط بالأصبع الملتورة» .چ 
جعل ,الباحثون. يستنتجول أن «الخر امل الدماغية» لدی البالغين قابلة تلشعديلن بالااستعمال . 
لذلك إذا' أردت أن يكون عرفك على . البيائو عزفا" جيدآا فعليك بالتمرين ثم الثمرين ثم 
الكمرين, 
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لمناطق الدماغية التي تتحكم في حركة أعضاء الجسم الختلفة 
SPECIAUZED MOVEMENTS CONTROLLED BY THE BRAIN‏ 


Hou‏ الكتف 
Ja TRUNK 2ْ‏ چ 


1ITTLE “< 
° ~~ ` RING 
سطی‎ JJ MIDOLE® 
لبابة‎ kN 
پام سسس سے‎ UME 


eK N (‏ 3ة 
ارتب س ) 


وع هي النطلىقى 
الشفاه 4۴8ا a‏ إفراز اللعات 
الفلك يبور الضخ 
اiللlıان NoauE‏ 


sWAl1OWING انبل‎ 


لا يعرف أحد على وجه التحديد كيف يتم رسم الخرائط الجديدة» إلا أنه من المععقد بأن 
الألياف التي تمتد من المنطقة الح ركية في الدماغ إلى الحبل الشوكي مصممة بحيث يكون لكل 
حارطة حركية صغيرة» تتحكم بحركة ما «حاشية» من الخلايا العصبية الح ركية ذات التأثير 
الجزئي على تلك الحر كة. وعندما تصاب الفريطة الدماغية الرئيسية فن المنطةة الثانوية (الحاشية) 
تقوم بعمل المنطقة الرئيسية. ولو أمكن تعزيز مثل هذه التحولات لأصبح مفتوحا بالتأكيد أمام 
الكثيرين من ضحايا الحوادث والسكتات الدماغية للاستفادة من هذه الميزة التي تدمع بها الايا 
العصبية» كما يكن أن يستفيد منها الأصحاء الذين يعانون من تغيرات بسبب الشيخوخحة. 
وتثبت ام جهود التي تبذل حالياً لمساعدة الأشخاص المصابين بشلل في الأطراف هذه الإمكانية. 
فعندما يصاب طرف من الأطراف بشلل یحدث انقطاع في الاتصال بین مر كز التحکم» الذي 
هو الدماع» وبين الحطات البعيدة التي تحکم بھا وهي الأطراف. 


234 


ورغم ان الكتب التي تدرّس لنا تؤكد بأن العجز العصبي الذي يستمر لأكثر من ستة أشهر 
يصبح عجزاً دائماًء إلا أن الباحثين في جامعة ماساشوستس يعملون على إثبات أن تلك «الأسلاك 
المقطوعة» يكن تجاوزها أو إعادة توصيلها لنقل الإشارات العصبية من جديد إذ يستخدم الأستاذ 
والتر کرول وزملاژه في ا لجامعة التحريض الكهربائي الوظيفي لإعادة الحركة المتوقفة مذ سنوات 
طويلة. ويقول کرول» أستاذ علم التدريب» إن أهم الحالات التي قام بعلاجها كانت حالة رجل 
في الثالثة والثلائین من عمره أصيب ذراعه اليسرى بالشلل منذ ان كان في التاسعة. و بعد العلاج 
ممكن الرجل من التحكم في حركة أصابعه كما أصبح قادراً على ثني مرفقه بالقدر الذي يسمح 
له پتناول طعامه بنفسه. 

يقول كرول» الذي بدا أبحائه قبل عقدين من الزمن تقريباً منحة من الجيش الأمريكي» إن 
هدفه في البداية كان تحقيق فهم أفضل للكيفية التي يتحكم بها الدماغ في الحر كة. وقد توصل 
الآن مع زملائه في الببحث إلى أن للدماغ البشري برامج تشبه برامج الكمبيوتر لختلف الح ر كات 
التي تقوم بها أعضاء الجسم. وباستخدام الكمبيوتر يمكن تحليل تلك البرامج» التي هي عبارة عن 
إشارات عضلية تظهر عند تحريك الطرف أو العضو السليم» ومن ثم تقليد تلك الإشارات عن 
طريتق الأجهزة الالكترونية. وهذه الإشارات العضلية التي أحذت من الطرف السليم تنقل إلى 
عضلات الطرف المشلول عن طريق التتحريض الكهربائي. 

ويعتمد مدى القدرة على تحريك العضو المصاب بعد العلاج بطريقة التحريض الكهربائي 
الوظيفي على عدد من العواملء من بينها طول المدة التي مضت على الإصايةء ومدى التلف 
الذي احق بالعضل والعصب» على صحة الفرد بشکل عام. ویشعر الاستاذ کرول وزملاژہ 
أنهم قد اصبحوا قادرين بعد تلك الأبحاث على الاتصال مباشرة مع الدماخ «باللغة التي 
يقهمها» . 

ویزداد فهم علماء للدماغ یوما بعد يو وبصورة سريعةء الأمر الذي أدى إلى تصحيح 
معتقدات قدية كثيرةء كالاععقاد المذ كور آنفاً بأنه لا يكن للدماغ أن يسترد وظيفة فقد القدرة 
على أدائها بعد مضي ستة أشهر على فقدانه تلك القدرة. كذلك اتضح بطلان اعتقاد أاحر وهو 
أن الخيخ مساعد ثانوي للقشرة الدماغية التي هي «الدماغ المفكره في تحقيق التدسيق الامثل 
حر كةء إذ اتضح أن العكس هو الصحيح تاماً. 

إن التنسيق بين الإشارات المعقدة» التي تۇدي إلى تحرياكف اليد لتمساك بالكوب أو لتداعب 
الهرة أو لتعزف على البيانى مهمة يقوم بها الخيخ» وهو المسؤل عن تنسيق عمل العضلات التي 
تقوم بار كة وتتسحكم بوضعية الجسم وبالنطق وا لحر كة الدقيقة. ويقع الخيخ في مۇخحرة ا-جمجمة 
حلف جذع الدماغ وتحت نصفي الدماغ الكبيرين. ما اسمه في اللغة الانجليزية فهم مشتق من 
كلمة (00 ))E۸ E8۸‏ اللاتينية وتصغير لها ويعني «المخ الأصخر». إنه أصغر بكثير من المخء 
ولکنه يشيهه. وکما هي الحال بالنسبة للمخ» فإن أدق المهام الوظيفية التي يقوم بها الخيخ تتم في 
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الطبقة الخارجية الرقيقة قىقة هنك والئي تنثني على شکل طيات و تتجعد تماما مغل مق اخ اج 
لترید من مساحتها. لأكن هذه الطيات أو اللدانا في الخيخ تتميز بأنها أكثر عمقا وتلأصقاً من ثنايا 
القتشرة الدماغية راطفيةم» ولو قسم ايخ فى وسطة لظهرت تلك الطيات على شكل شجرة أطللق 
عليها علماءِ الأشريح في القرون الوسطى اسم شجرة |-lıkة (ARBOR V17AE)‏ 


الختبار المخيح: 

- اغللى عينيك ويداك مضمومتان إلى ال جانبين» ارفع إحدى اليدين لتلامس أثفك بسبابتهاء 
ثم كرر ذلك باليد الثانية. يفضل القيام. بهذا التمرين اربع مرات. 

- ضع خيطاً على الأرض وشده ليكون مستقيماء ثم سر فوقه قدماً قدماء بحیٹ تصع 
القدم الأولى على الخيط ثم القدم الثالية أمامها' مباشرة. وملاصقة لهاء وهكذا إلى أن تصل إلى 
نهاية الخيط» ويمكناك أن تستخدم لهذه العاية أي حط أو مسار مستقيم بدل اخہط. 

- قض بجائب جدار أؤ كرسي لتستدد إليه إذاء لزم الأمر» : ثم أغلق عينيك وحاؤل أن تقف 
على قدم وانحدة إلى .أن تعد من الوالحد إلى العشرة. 

- استلق على ظهرك وعيناك مغلقتان وكلتا 'الرجلين مدوتان. بشكل مستقيم» > ثم ارفع إاحدى. 
الرجلان. ببحيث تضح كعبها على, ركبة الرجل الأحرى. كرر ذلك اربع مرات لکل رجل. 

وعد حوالي. شهرء. بعد ان تکون قد قمت بالقمارين. الدماغية الموضحة في الصضحات 
القادمة: من هذا' الفصل» أعد التمارين الم كورة أغلاه لترى إن كاك قد طرأً أي تجسن على 
مستو ی أذائك لهذه. الشمازين. 

تجري الآن دراسات مكثفة حول الخيخ لأنه» على مايبدوء الجزء الأكثر تأثراً بتقدم السن من 
الجزاء الدماغ. اذ ييحتا ج المسنون عادذة لوقت أطول في. الاستعداد للقيام باحر كة وفي تنفیڈهاء 

كما' الهم > پستطلعون القيام بالمهام الي تاطلب عملا دۇوياً بصورة جيدة». ويفشلون. في. 
تصحیح الأخحطاء الل ركية التي يرتكبونها: لاذا؟ كان يععقد في الماضي أن السبب الكامن وراء 
مث هذاه التغيرات هو تداغي قوة العضلات أو تراكم الدهون في .الجسم. مع تقدم.العمر. إلا أن 
الدراسات اطحديثة» التي أجريت على احیوالات المسنة مساغعدة من المنظمة الوطلية لأبیحاث 
الشيخو نحة» تفيك بان التغيرات التي طا على ,الماع قد تكو هي المسثولة عن العديد من 
الاضطرانات ال حر كية الي تشاههد عبد اللحيوانات. فالفعراك المسنةء مثلاء تحرك أطرافها' بصورة أفل 
حيوية ونشاطاً' من الفعران الأصغر سنا أثداء التمازين الطويلة. وتشبه هذه الاضطرابات الح ر كية 
إلى حد كبير تلك الاضطزالات .التي تشاهد عند الفعراك الفعية التي. تعاني من خحلل في الأجزاء 
الي تلتج .مادة الدوبامين )((0PAMINE)‏ في الدماع, وهناك و أن تداۈل. حمض الا - 
(L~ DOPA) lı‏ الآميني يمكن أن يؤدي إلى تعديل الؤظيفة الدماغية الختلة أو المعطلةء وكان 
معروفاً' منذ زمن بعيك أن الذربامين» » الذي.يحتوي على خلاياعصبية دماغيةء يلعب دورأً' هاما في 


56 


الح ٍكة» ولكن الأبحاث الحديثة تشير إلى أن الدويامين قد يلعب دور أيضاً في الاضطربات 
اللحر كية التي يعاني ا الارن ال الأصسحاء. 
قام؛ الد كتور فلويد بلؤم» مدير قسم. عللم الأعصاب والغدد الصم ما قبل السريري ممؤسسة 
سکريبر )5S۳۸1۴۴8(‏ للبحوث والعياذات' في كاليفورنياء وزملاؤه في القسم بدراسة خحلايا 
بور كينجي العصبية ۸K۴7 €٤(‏ [۴)' »وھ , خحلایا' احخیخ الكبيرة اللخاصة بالمعلومات المعالجة. 
وتستقبلٰ كل حلية من هذه الخلاياء التي تعد باللايينء العديد من اللإشارات الكهربائية الختلفة 
التي تصلها باستمرارء وهي تحمل معلومات مختلفة حول. وضع الجسم وا لحر كات التي یجب أن 
يقوم بها 
لقك وج الد كتور . بلوم أله مع تقدم.الفعران الخبرية في ,اسن كائت نسبة متزايدة من خحلاياها 
اللمصبية البور كينجية (أؤ البو ركينجات ya (PURKINIES)‏ م يإزسال إشاراتها' بصورة غير 
سليمة» و أن الشعدد ال جمالي لغلاك اللتلايا أحذ يعضاءل .أرضاًا ا إلى ذلك أن نقص اللخلايا' 
اللو ر كيدجية يرتبط ازتباطاً' وثيقا' على ما" يبدو بضعف .التدسيق العضلي› ١إذ‏ كشا قل عدد تلك 
اللتلايا' كان اضطراب التوازن أكبر وأحطا.. 
وتشير تلك الدراسات أيضا' إلى أك العديد من.الفلايا البو ر كينجية تضعف وتبدأً بالذبول في. 
مرائحل العمر المتقدمة». افتفقد بعض _امتدادتها وفزوعها' الشبيهة بفروع الشجرة» والتي تستقبل بها 
المعلمات» واي فإلها' تصببح أفل قدرة على القاط ألوااع. معينة من المعلؤمات٠‏ الوازدة إِللها' 
والتعامل معها 
ئۆز تر الشيبخوحة على اللنسيقى لحر کي , العصبي , وعلى الْهارة اللدوية الي تعتمد على . ذلا 
تتسیو وي كد الد كتور مارك ويليامزء الأستاذ المساعد بكلية الطب في. جامعة روتشيستر» أن. 
القياس الزرمني ,للمهارة اللدوية يعتبر احتبارا أأكثر دة قة من . الاحتبازات التقليدية» لتحديد مدى. 
الحتياج ,شخص ما اللعلاج .اويل , . وتشتمل الا خحتبارت ءالتقليدية" على آأشعلة لعقييم. الا نتباه وعلی, 
اتحتبارات لتحدذيكد مدى القدرة على القيام بالأعمال الزوتينية اللومية. 
ويقول الد کتور ویلیامر آله يجب تحذيد السبب في تدني سرعة عمل اليد تحت مستوی 
معين. وقد يرجح ضعف المهازة اليذوية إلى الإصابة باللهاب الماصل. أو إلى خالل في. الغدة 
الدرقيةء أو إلى تأثير بعض العقاقير الي رما كاك الشخص يتناولهاء ومع ذلك يکن تحسين 
فستوى تلك المهارة في جميع تلك الحالات بعلاج بسیط ر أا إذا؛ كان. الضعف يرجع إلى قصور 
وظيفي في عملل الدماغ» فعند ذلك يعطلب الأمر علاجاً أأكثر صعوبة وتعقيدا من نجل زیادة 
قدرة راكزر اللحر كية في الدماغ» أو لتعويض الضعض. الناشيء في تلاك المرااكزر بوسائل حر ى. 
ماذا كنك أن تفعل لتحسين عمل ايخ ؟ 
يعتبر الشحريض الخيخي - باشعخدام الخ ركة المدسقة - إحدىالطرق الممكئةءلتحقيق هذه 
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الغاية. إذ يمكن» في هذا امجال أيضاًء أن نشبه المهارات الح ركية ببرمجة الكمبيوتر. عندما تضع 
کوباً مام فر مالفال كتك أن تراقب عملية برمجة الخيخ التي يقوم بها ذلك الطفلء 
الذي تهتر يداه وهو يحاول الإمساك بالكوب لأول مرةء وقد يقلبه» لكن مخيخه يتعلم بسرعة 
تقدير المسافة التي يجب أن يحرك ليها يده وإلی أي حد يجب أن يحكم قبضته على الكوب. 

أُما عند الكبا ر فهناك نوع آحر من الحسابات والتقديرات الدقيقة. ففي كرة التنس» مشلا 
عندما يصوب الخصم الكرة باتجاهك» عليك أن تقرر فوراً: 

- ما هي سرعة الكرة القادمة نحوك ؟ 

- أين يجب أن يكون مضربك عندما تصل الكرة إليك ؟ 

هل بتطلب الامر آن تتحرك من مکانك ۲ 

- آي زاوية يجب أن تستخدم ؟ 

عندما تصبح خبيراً في هذه اللعبة فهذا يعنى أن اخیخ أصبح يمتلك برنامجاً ذا [مکانيات 
ومجالات لا حدود لها : ريا فى القدرة على تمويل وتعديل الح كات ليتسنيى للك اللعب بطريتة 
سلسة ومتهنة. 

من الو كد أن للرياضیين الأولبيين مخيخات تتميز بالقدرة على الاتصال السريع بين الغلاي 

العصبية والعضلات. ولأنهم يۇدون حر کاتهم الرياضية بصورة مستمرة» لذلك فقد أصبحت 
تلك الح ر کات شبه آلية. أما إذا أصيب الخيخ بخلل أو مرض»› أو ركن إلى الحمول وقعد عن 
مواجهة التحديات» فإن المرء سيضطر للتفكير في كل حركة دقيقة يقوم بھا تفکیرا واعياء ولن 
یکون أداژه لتلك الحر كات بنفس الدرجة من الإتقان الذي تتسم په الحر کات شبه الألية. 

قد لا تستطيع أن تصبح رياضيا أولبياً ما لم يكن اطضيج الذي وهبت إياء في حالة متازة 
ولكن مهما بلغت من العمر ييقى المجال مفتو حأ أمامك» غالباء لتنمية وتطوير قدراتك وإمكاناتك 
إلى حد كبير. حتى ولو كان المنافس الذي تلعب ضدهء قد ولد مخيخ أفضل من مخيخك» فان 
التحريض - تلك الظاهرة التي لا تفسير لها حى الآن - يكن أن يجعلك 7 تتفوق عليه تفوقاً 
كبيراً. إننا نحتاج إلى التحريض والتمرين الدؤرب المستمر كي نمي ونطور قدراتنا وإمكاناتنا. 

إن إحدى الوظائف الأساسية للمخيخ هي مساعدتنا على تعلم وتذ كر الح ر كات الجديدة 
كالعزرف على البيانو. وهذا يعني أن مقدرة الجهاز الح ر كي على التكيف» > لتعلم حر كات خاصةء 
قد تكون على قدر كبير من الأهمية في الحالات التي يتطلب فيها الحلل و المرض الذي يصيب 
آجزاء الدماغ الأحرى إعادة تنظيم لوظيفة في الدماغ. وقد يقوم الدماغ في مثل تلك االات 
بتعديل الوظيفة العصبية لمعالجة الئلل الذي أصاب جزءاً منه. 

وللمخيخ دور هام وضروري في توازن الجسم وح ركته» ولو أنه ليس العضو الوحيد المسغول 
عن هذه الوظيفةء فهناك الأذن الدالحلية وأجزاء أحری من اهاز العصبي ال ر كزي تسهم في هذا 
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العمل إلى جانب الخيخ. وتتميز التمارين التالية بأنها تساعد على تحسين القدرة على التوازن 
وترفع من مستوى التدسيق برن الدماغ والعضلات والأعصاب. 
تمرين التوازن القديم ؛ 
ضع کتاباً على رسك وسر إلى الأمام بشكل مستقيم» يمكنك أن تضع خيطاً مشدوداً على 
الأرض لقسير عليه أو كنك أن تستعرن بصف مستقيم من البلاط أو برسوم السجاد أو آي 
شيءَ آخر» على أن تسير بشكل مستقيم ملاصقاً بين أصابع القدم الأولى وكعب الثائية وهكذا 
إلى نهاية ا-خط. 
والآنء وبدلاً من السير إلى الأمام» سر على الخط نفسه بشكل جانبي محركاً قدمك 
اليسرى حطوة إلى اليسارء ثم انقل اليمنى إلى جانبها وهكذا إلى أن تصل إلى نهاية الخط. 
ارجع في الاتجاه المعاكس» ناقلاً القدم اليمنى خطوة إلى اليمين» ثم اليسرى إلى جانيها 
وهكذا مع الحافظة على التوازن والكتاب على رأسك. 
كرر طريقتي المسير السابقتين (الأمامي وام جانبي) مع حمل الكتاب على الرأس ولكن عليك 
أن تغني أثناء السير. 
الالتقاط الخلفي : 
شيعاً ماء كتاباً أو علبة طعام مثلاًء على الأرض» ثم ابتعد عنه مسافة عشرين نحطوةق 
وبعد التأكد من عدم وجود ما يكن أن يعرقل سيرك» قف وظهرك نحو ذلك الشيء ثم سر إلى 
الخلف باتجاهه دون أن تنظر إلى الوراء ونت تغني» وعندما تعتقد أنه قد وصلت إليه» توقف 
لالتقاطه. 
كرر هذا التمرين ثلاث مرات» على أن تزيد في كل مرة المسافة التي عليك أن تقطعها 
بالسير العكسي» وعلى أن تغني بصورة مستمرة أثناء السير. يؤدي هذا التمرين إلى تقوية 
الإحساس بالوقت كما يطور من مستوى التنسيق بين اليد والعين. 
التوازن على قدم واحلدة : 
يستبحسن عدم القيام بهذا التمرين إذا كان المرء يعاني من صعوبة و في التوازن لسیب ماء أو إذا 
كانت لديه علة أو حالة مرضية قد ترداد إذا هو سقط على الأرض. ا يفضل من باب الحيطة» 
الوقوف بجانب جدار أو كرسي للاستناد إليه عندما يشعر المتمرن أنه على وشك السقوط. 
- قف بتوازن على كاتا القدمين» ثم اغلق عينيك وعد من واحد إلى ثلائة. 
- قف على القدم اليمنى وعيناك ما تزالان مغلقتين» ثم عد أيضاً من واحد إلى ثلاثة مح 
المحافظة على التوازن. 
- قف على القدم اليسرى مع مراعاة الشروط السابقة ولنتفس المدة. 
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- افتح عينيك وقف على كاتا ' القدمين بتوازن وعد إلى اللنمسة. 

- قف على كافا' القدمين. مع الحخافظة على الوازن.إلى أن تعد من واحد إلى ثلاثة. 

- قف على القدم اللمنى ماسكاًٴ اللسرى بيدك وعد إلى اللاثة مع الحافظة على التوازن. 

يكنك أن تعخذ وضعيات مختلفة للوقوف على قدم. .واعحدة مع.الثوازن مستخدماً في ذلك 
خيالك الزاسحع کان تقلد وقغة تمعال ا-خرية اؤ وقفة العامة مغلا على ان تون مدة الؤقوف 

اول في كل بوم أن تيد تلك الدة شيا فيع حى بصبح اقم الي تمده وألت في 
وضعیات التواژن المذ كورة أغلاه» من والحد إلى لخمسة عشر في. حالة الوقوف على قدم وأسحدة 
والعينان . مغلقتال ر 

فرش بطانية عل أزض الغرفة أو على السريز تم اقم بلفها ' پیک واحكة من البمين إلى اليسار 
ثلاث مرات ومن الیساز إلى امون ثلاث مرات ايشا على أن تضم بدك الاخرى على الزاس وا 

تقوم بالٹمرين» بعد ذلك قم بف جسملڭف ٻتللف البطاليةء تار کا رشك .وط حارح اليطالية. إن 
هذا االلمرين يساعك على زيادة' الفدرة على التحكم, باملإسم أثنا تحر كه من مكان إلى مكان الحر. 

نمرین الا ستلقاء على الصاو 
ببحافة الطاؤلة او ل الممعد» الي تق حلاش راسك : ڻم. اڻن إلحدى ساقيك رارنتها الى 
تېدیل | السافق. 
تسہب ٣‏ ا أ الأذى سین ن القيان به به. 

تمرين هز الأكڪتاف: 

ولت في وضع ارقو حرا کتفیلك إلى الأمام والأعلى والأسفل وا تلف» »م ت 


الكتفين وحسب» ل وساد آیشا نی تخفیش الترتر الي قد یعانی سنه لزه ویار عل مستوی 
انجازه لأعمالة. 
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تمارين حركة الجسم المفيدة للمخيخ؛ 

% الرقصة التربيعية : 

تعتبر هذه الرقصة أحد أفضنل تلك التمارينء ففيها يجب تأجدية الح ر كات .التي .تتناسب مع 
الموسيقى› مع اتباع وتلفيذ توجيهات المنادي في آن واحد. وفي الراقع» يكن .اعتبار :الرقص 
بجمیح نوا اعه مفیدا کہ للمخيخ. 

* لعبة «قال المحلم»: 

يحاول الأطفال في هذه اللعبة تقليد القائد . وتدفيذ تعليماته إذا هو بدأها بعبارة.«قال المخلم) 
وعدم تدقيذ تلك التعليمات إذا الم ينطق بهذه العبارة» وهي لعبة جيدة ومفيدة لنفس الأسباب 
التي عل الرقصة التربيعية مفيدة. .إذ عليك» هنا أيضاً الانتباه واتباع.التعليمات.وتقليد الح ركات. 

» لعبة الأحاجي والإياء: 

في هذه اللعبة یخاول مقدم الأحجية أن يشر ح قرلا ماثوراً:أو يصف شيعا للآحرین عن ظریق 
الرياء فقط. وتعتبر هذهاللعبة مفيدة للمخيخ وكذلك للجانب الاين من الدماغ لأنها تعتمد 

» لعبة فزك .الرس والبطن : 

هذه لعبة أحرى من؛ألعاب الأطفال التي يكن الاستفادة منها في تحسين عمل الخيخ» وفيها يقوم 
الطفل بسح رأسه بيد وفزك بطنه .بايد 'الاخرى. لابد وألك .تذ كر. هذه ؛اللعبةء ,ولا بأس من,. القيام. بها 
١اللآن.‏ ابداً بوضح اإحدى :اليدين على 'الرأس والأخحرى .على االبطن مع االحد من واحد :إلى عشرين» ثم 
بال .اليدين وكرر 'التمرين مع العد من واحد اإلى عشرين!أيضاً. قم بهذا التمرين كلما؛أمكلك.ذلك. 

تمارين جركة' اليدين والبراعة. اليدوية؛ 

اتعتمد سح ركة :الأصابع ,واليدين الدقيقة االمنسقة إلى حد كبير على عبل:الخيخ. وکن اتباع 
االتمارين العالية .لزيادة .مهارة .اليدين : 

¥ گرین ' تطبیق النقود .المعدنية : 

خحذ ممة قظعة من النقوداالمعاءنية وحاؤل أن تطبقهنانفوق بعضها'اليعض إلى أأعلى :ارتقاع -مكن. 
كذلك يمكنك :ان تاؤل تطبيق 'النقود :المعدنية من فات مخعلفةء ولو أن .ذلك يعطلب .دقة .بالغة. 

# رين :الالثقاظ بالًصابح : 

,أحضبر :طبقا :أو صحن سجائر .ثم :ارم عدذاً من النقود 'المعدنية أو من الأززار !أو من كلا 
النوعين, معا على سظح.طاولة. اول أن اتقط .أكبر عدد :مكن. من :هذه 'القطع وتضعه في االظبق 
لال .للائين ثانية. 

ol 


ه قرين الالتقاط باللقاط: 
ها واد واحداً القاط وتضعها في طق آو صحن مسجار. ا ی ی و 
من هله الدباييس د في فى الطبق خلال مدة تكفي للعد من واحد إلى ثلاثين. 

كرر هذا التمرين محاولا في كل مرة أن تزيد من عدد الدبابيس التي تضعها في الطبق. 

تمارين التنسيق بين اليد والعين ؛ 

تتطلب الح ر كات الدقيقة تنسيةاً هائلاً بين اليد والعين» وسوف تساعد التمارين التالية على 
زيادة ذلك التنسيقى : 
الورقة وبأسرع وقت ممكن. 


9 
° UO 


©9 ت 


. صل بين الدوائر مستخدماً قلم الرصاص» مع الانتباه في هذه المرة إلى ن الوصل يجب أن 


کون من رقم إلى حرف ومن حر ف إلى رقم وھکذا پالتناو ب ٣‏ مراعاة تسلسل الأرقام 
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ارسم طريق العبور داحل هذه المتاهة دون أن ترفع القلم عن الورقةء ودون أن تتجاوز أي 
خحط من خطوطها من البداية إلى النهاية. 


ا 


لحبة قص الورق ؛ 

أحضر مقصاً وحاولٌ أن تقص من الجلات أو الجرائد بعض الصور أو الاشكال الطبوعة 
عليهاء على أن يكون حط القص مطابقاً ما أمكن دود الشكل. وإذا لم يكن لديك مقص أو 
کنت لا ترید ان تسد ا-جريدة أو امجلةء فعخذ قلم رصاصٍِ ومرر رأسه فوق ا لاطو ط التي سحدد 
تعدد تلك الأشكال والصورء دون أن ترفع القلي مع مراعاة أن يكون الط الذي ترسمه مطابقا 
ما أمكن» اطوط الشكل بجميع التفافاته والتواءاته الدقيقة. 
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تعتبر هذه .الألعاب تمريناً جیداً أبراعة الأصابم: 

- رين هز الأصابم» إصبعاً .[صبحاً. 

- القرع على الطاولة والنقر بالأصابع. 

- رسم أنصاف الدوائر بالأصبع» إصيعاً إصبعاً بالتسلسل ابعداء بخنصر اليد اليسرى. 

- أطبق وض أصابع اليدين إلى بعضها البعض ثم افتحها مع مباعدة الأصابع عن بعضها 
البعض في كل مرة. 

- مد الأصابع ثم ملامسة أصابع اليد اليمنى بأصابع اليد اليسرى بح ركة مشابهة للقصفيق. 

نرين الضخط والشد 

أحضر صندوقا أو سلة وضح فيها کرة وقطعة من الإ سقنج وأحرى من القماش الناعم 
وشريطا مظاطيا (من النوع الذي يستخدم في الألبسة 'الداحلية). .وبدون أن تنطر إلى السلة أو 
الصندوق» اضخط بأصابعك على كل قطخة من تلك القطع أو شدها شداأء وذلك حسب نوعهاء 
مع تكرار الضخط أو الشد عدة مرات. 

هذه لعبة من,ألعاب الأطفال.الشائعة» يقذف فيها الطقل'الكرة في الهواء ويحاول أن يلعقظط 
شيعا من 'الأرض قبل أن ترتد إليه 'الكرة» وهي تعتبر من أفضل االتمارين المفيدة لحمل اللخيخ» 'إذ 
تتطلب السرعة ,وحسن التدسيق في حر كة:اليد. في بداية التمرين يمكنك أن تحاؤل.التقاط شيء 
واحد أو قطعة.واحدة في كل رميةء ثم تزيد 'العدد شيا فشيعاً حتى تصبح في النهاية قادرا على 
االتقامل عدد کبیر من تلك ؛القطع اأو 'الأشياء .دفعة واسحدة وقبل 'ارتداد االجرة. 

نت .تعرفب باللغبرة !أن التمرين يؤدي إلى تحسرن مستوى؛الأداءللممل 'المطلوب. وغليك إلآن 
أن تشيت من جانبك صحة هذا القولء وذلك .بالقيام بهذهالتمارين التي تبني 'القدرات .الدماغية. 
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(الحيهر ائيات الدماغية " 


طریق امار اراش 


e 


65 


نعرف أن القمرين البدنى يكن أن يؤدي إلى تحسين اللياقة البدنية. ولكن ماذا عن اللياقة 
العقلية؟ 

تیختلف الاراء حول أسباب و كيفية تحسين التمارين البدنية لستوی القدرة الأدراكيةء ولو أن 
هناك إجماعاً على أن تلك التمارين يكن أن تكون مفيدة جداً في هذا اجال. 


وعن طريق الإدراك يتم تحعصيل المعرفة» وهو يشتمل على امجالات أو المستويات التالية : 

كلما تقدم بنا العمر فإننا نحتاج لفترة زمنية (انعكاسية) أطول للاستعداد للح ركات 
الهادفة وتنفيذها. وييكن رؤية الاستجابة الفيزيزلوجية لذبذبة الموجات الدماغية الحناقضة 
على الراسمة الكهربائية للموجات الدماغية. ويؤثر تباط التوصيل الكهربائي داحل المسالك 
العصبية وتماط سرعة رد الفعل على مستوى أداء الوظائف العقلية كالتفكير والتذكر 

کان يعتقد في الماضي القريب أن تباطۇ ردود الفعل أو الحر کات الررادية يرجح إلى تدني 
ا العضلية أو الى تراکمٍ الدهون داحل الجسم ما الآن فيعتقد العلماء أن السبب في ذلاک 

جع إلى التغيرات التي تطرأً على الجهاز العصبي ال ركزي. 

اتم شو اتات ال اذ شیا ن اسرو اوظای حم م شمن کا لاگ 
الماع يدا م بداية الشيخوخة. وتظهر دراسات المعظمة امذكورة أن ام الذي يجري ن 
جسم شاب في العشرين من عمره عص وسطيا حوالي 4 ليترات من الأ وكسجين في الدقيقة 
الواحدة» يیدما /* متس دم الرجل الذي بلغ أ-أناأمسة والسبعين من عمره سوی 1.5 يترا من 
الأ وكسجين بالدقيقة فقط. 

لقد اتضح أن نقص كميات الأ وكسجين ينعكس بشكل سابي على إفراز المواد الكيميائية 
التالية التي تقوم بنقل الإشارات العصبية» والتي يتم عن طريتها الاتصال بين الئلايا العصبية في 
الدماغ وهي . 

- الدوبام )(0PA M1N ٤‏ وهي ناقلة عصبية تتواجد بتر كيز عال في الدماغ» وقد 


(») الدربامين ( M1N ٤‏ ۴۸ 00) نظام يستخدم لزيادة كمية الا ر كسجين التي يستهلكها الجسم عن طريق 
التمارين الرياضية. 
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ثيت من خلال الدراسات التي 1 على ایوانات أن هذه الادة ضرورية للقيام بالح ر كات 


- الشور اينف ین )NOREPINEPHRINE)‏ أو النور أدرينالين 
)NORADRINALINE)‏ وهو هرمون تفرزه الغدة الكظرية ر(فوق الكليتين ريدي إفرازه 
إلى أستثارة الايا العصببية»› وخحاصة المرتبطة منها بعمل العضلات الرخحوة (الملساء)ء» كما يدي 
إلى انقياض الأوعية الدموية. 


- السيروتونين :)SE5۸0۲0N1١N(‏ وهي مادة قابضة للأوعية الدموية وتتواجد بت ركيز 
عال في الدماع» ونح الإفرازات في الجهاز الهضي وتقوم بتەحریض العضلات الرحوة. 
لقد وجد أن لکل مادة من المواد الناقلة للاشارات العصبية» المذكورة أعلاه» صلة 
پالسلوك البشري»› ون عمل کل منها يتضاءل مح تقدم الإإنسان في العمر. وتقح الايا 
العصبية التي تفرز هذه الناقلات الكيميائية في قاعدة الدماغ حول الجسم الشيكي» الذي له 
عا قة کبيرة باليةظة والاانتباه. إن الأعصاب التي توم يافراز النورابتيقرين أو السيروتونين 
تمعد إلى منطقة ما تحت الهاد البصر ي (HYPOTHALMUS)‏ وإلى الجهاز الحافي 
)L1M BIC SYSTEM)‏ وإلى جر اء حر ی من الدماعغ» بيتما تمعد الأعصاب التي تفرز 
مادة الدوبامين إلى ا جملة العصبية الساسية (النوى القاعدية) بصورة رئيسية. وتلعب الجملة 
العصبية الأساسية (النوى القاعدية) وا ف الل (TEH BASAL‏ مح الجهاز احافي 
راتس ية وسیک هذه المعطقة في ال والتعة ال والسلوك التناسلي والسلوك 
العدواني المرتبط بالإجهاد. 
في إحدى التجارب المشهورة وضعت بعض الفغران المسنة في بيئة غنية بالمؤثرات الحسية 
والحركية فأدى ذلك إلى زيادة في حجم وتعقيد الشبكة العصبية» إذ اتسعت منطقة نقل 
الإشارات الذي تقوم به الكيميائيات العصبية من نوع الدوبامين والنورايبينفرين والسيرتونين 
وأصبحت آکیر ما هو عند م من الغعران الوجودة في بيعة عاديةء وقد عل اون ذللك 
کان مروف منڏ ز٨ن‏ بعید» أن مرصی الشال الرعاش (بارکینسون» الذي يدعى دريثة 
الشيخوخة» يعانون من نقص مادة الدوبامين في أجزاء الدماغ المسئولة عن الح ركةء لذلك فهم 
يجدول صعو بة باحر كة» وربا فقدواً توازنهم بطريقة ة مشابهة لا يعاني منه المسنون الذين بلغوا 
لقد ثبت ت بالادلة القوية على أن الح ركة والإثارة الحسية وحتى عملية التفكير تؤدي إلى زيادة 
فورية في تدفق الدم إلى الدماغء وإن الدشاطات البدنيةء التي تتم وفق برنامج تدريبي معين» يكن 
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أن تولد فينا تحريضاً دماغياً كافياً لإحداث التغيرات الفيزيائية في الدماغ وتحسين عمله» بالإضافة 
إلى زيادة القدرة (الحيهرائية) على امتصاص الأ وكسجين والاستفادة منكه. 

ویدو ا أن الجارب التي أجریت على الإنسان في هذا جال آ آثبتت صحة ذلك. کما آئبتت 
مثل كرة المضرب والجري سرع پک من ردود فعل الأشخام الذين يتصفون بقلة ال کة 
والنشاط» مع نهم من فئة عمر واحدة» كما كانت ردود فعل الرياضيون مختلفة قليلاً عن ردود 
فعل قليلي الحر كة والنشاط الذين يصخرونهم كيرا و في السن. 

قد استطا ع الأشخاص المسنون الذين يتمتعول بلياقة بدنية عالية أن ر A‏ يحققوا نتائج أفضل من 
التتائج التي حققها الأشخاص الأقل لياقة» وذلك في انحتيارات مرونة الذكاء (عمل الجمل 
العص وقوة الذاكرة. 

ولکن هل تعبر النتائج الجيدة» التي حققها المسنون ذوو ا اللياقة البدنية العاليةء عن استعداد 
تا را ميد نيحد ذه على عمل جهازهم المصيي الرکزي ‏ 

ل کانت افر الأخيرة صحيحة» فهل يکن تسین الأداء الوظيفي للجهاز العصبي 
سنوات طويلة من عمرهم ف في کسل وحمول؟ وهل کن للتمارین الحيهوائية التي تعمل على 
إمداد العضلات بكمية أكبر من الأوكسجين لزيادة قوتها ومرونتهاء أن تكون مفيدة للدماغ 
أيضا؟ 

لقد تم إجراء الحديد من الدراسات لعرفة ما إذا كان يإمكان النشاط الرياضي الحيهوائي 
سين عمل الدماح فعلا. دي إحادى هذه الدراسات» اتم عدد من الأشخاص الذين يلون 
في پرنامج للتمارين الخيهوائية عرق أربعة آشھں و مقارنة هذه الكموعة بالجموعتين العاليتين 

آ- مجموعة نفذت تمارين القوة والمرونة فقط دون التمارين التي تزيد من كمية الأ وكسجين 
الداحلة إلى الجسم. 

غ مجموعة لم تست تشترك في أي من برامج التمارين الرياضية وتحت إشراف الباحثين. 
وبالنتيجة أظهرت الجحموعة التي قامت بالتمارين الحيهوائية تطوراً كبيراً في أداء الاحتبارات 
العصببية والنفسية» و كانت نتائجها أفضل ص نتائج کا اجموعتين الأحريين. وقد استنتج 
الباحثون من ذلك أن احمارين اجیهوائية دي ای 3 الأيض ي الذي يؤدي بدوره إلى 
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وفي دراسة آنحری» قام الباحثون في جامعة بوردو في أنديانا بتنظیم برنامج للياقة البدتيةء 
على مدى أربعة أشهرء » لسبعين شخصاً من أعضاء هيعة التدريس في ال جامعة ومن رجال الأعمالء 
تراوسحت أعمارهم بين الرابعة والعشرين والثامن والستين. 
وقد قسم هو لاء الأشخاص إلى امجحموعات التالية : 
أ- شياب ذوو لياقة عالية. 
ب- مستون ذوو لياقة عالية. 
ج شباب ذوو لياقة متدنية. 
د“ مسنول ذوو لياقة متدنية۔ 
حصص لكل مجموعة فترات للتمرين يبلغ مجموعها (90) دقيقة أسبوعياء ويحيث تبداً كل 
بتمارين الإا حماء(التسخن) ثم اجري التدريجي والدشاطات الترفيهية الاحتيارية. 
لقد أدت هذه التمارين إلى تطور ملحوظ في مرونة ة الذكاء لدى كل امجموعات. ومرونة 
الذ كاءء التي سيتطرق إليها الببحث بصورة أوسع وأشمل في الفصل السادس من هذا الكتاب» 
هي عبارة عن محصلة عمل الجمل العصبية التي يعتقد بأنها تضاقص مع تقدم القرد في السن» 
ما لم یحدث تدخحل من نوع ما يوقف أو يحد من هذا التناقص. ووجد الباحثون أنه» بغض 
النظر عن الفارق السني بین اجموعات فقد حققت اجموعتان اللتان ينشمي إليهما الأفراد ڏذوو 
اللياقة العالية من شباب ومسنرن تتائج إجمالية في مرونة الذكاء تفوق کٹیراً 1 ئج اجموعتين 
الأخريين. 

وقد لاحظ الباحثون أن الأ و كسجين» بیحد ذاتهء قد لا يلعب دوراً رئيسياً في تحسين عمل 
الدماع» إلا انه قد یحدث تغیرات في الدماع» وهي الي تلعب الدور الرئيسي في ذلك القطور. 
وقد عزيت النتاة ئج الإيجابية اللحوظة للتمارين الرياضية - بجا في ذلك تأثيرها المضاد للا كتعاب 
النفسي - إلى 5 از الأندور فينات )ENDORPHINS)‏ التي هي عبارة عن ناقلات عصبية 
يؤدي إفرازها إلى الشعور بالنشاط والحفة. ويفرز الدماعغ والغدة النبخامية هذه التاقلات العصبية 
الشبيهة بالمورفين. ويعتقد بأن ارتفاع كمية الاندورفينات البائية الثانوية )8٤۲۸-‏ 
eliîî ENDORPHINS)‏ التمارين الرياضية هو الذي يؤدي إلى الظاهرة المعروفة بالإدمان 
الرياضي )۴0NN8٤R۸ ۸81٣۳3(‏ وقد يفسر ذلك سبب تعلق العدائين الرياضيين بجممارسة 
هوايتهم تلك وتعرضهم للاكتاب إذا لم تتح لهم القرصة في يوم من الأيام لممارستها. كذلك 
تزيد الاندورفيتات المقدرة على تحمل الألى وهذا يكن أن يفسر لنا أيضاً سبب قدرة بعض 
الرياضيين على الاستمرار فى الجري رغم انشداد عضلاتهم ومعاناتهم من ضيق التنفس وغير 
٠ءذلك‏ من المصاعب والمعوقات. 
لقد أظهرت الدراسة التي أجراها الد كتور دانييل ب. كار الذي يعمل في مستشفى 
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فتر 


ماساشوستس العام» ویره من الياحثرن ان مستویات الا ندورفين البائي تز داد بشکل کییر قي دم 
الأشخاص غير الرياضيين ناء التمرينات الريأضية) وأن تلك المستویات تزداد آکثر فا کثر مح 
المواظبة على التمرين بصورة منتظمة. 

لاشك أن للجري تأثيرا هرمونياًء فالتمرين العتيف والمستمر يؤدي إلى تأخير أو إلغاء الدورة 
الشهرية عند النساء اللواتي يمارسن رياضة الجري. من هنا يتضح صحة الافتراض القائل بان 
التقابات الني تطراً على كثافة الاتص الات العصبية بسبب التمارين الرياضية يکن ان تؤش تأثيرا 
ملحوظاًء على عمل الجهاز العصبي. وهناك نظرية تلقى الكئير من القبول في أوساط العلماء 
اختصين في مثل هذه الدراسات» تقول أن التمرين الرياضي يحشن من قدرة الجسم على 
التكيف مع الجهد الانفعالي من خلال تحسين قدرة الغدة الكظرية التي تفرز المواد الكيميائية التي 
توجه الجسم « د أو الهرب» في المواقف الصعبة مثل مادة النورايبينفرين 
.)N0R EPINEPHRINE)‏ وهكذا نرى كيف يكن للتمرين الرياضي» الذي يؤثر على 
عمل الدماغ من خلال زيادة تدفق الدم والأ وكسجين إليهء وبالتالي زيادة عمليات الأيض التي 
تتم فيه) أن يؤر أيضاً على الحالة المراجية وعلى الأدراك. 

إلا أن هناك من يعتقد بأن زيادة كمية الأ وكسجين في الدماغ والتغيرات التي تطراً على 
الكيمياء العصبية للدماع» ليست السبب الكامن وراء تطور الر از العقلي للدماغ» کما تشیر إلى 
ذلك بعض التجارب كتجربة الد كتور دانييل كار. إذ يعتقد بعض العلماء أن سبب الشعور بالقوة 
والعافية عند القيام بالتمارين الرياضيةء هو أن هذه التمارين تولّد مشاعر الاعتزاز بالنفس وتخفف 
من حدة الإجهاد النقسي. كما یری البعض أن تلك النتائج الإيجابية ترجع إلى زوال حالات 
القلى أثناء الانشغال بالتمرين» وأن التفاعل الاجتماعي الناجم عن نممارسة ذلك النشاط 
والإحساس بالقدرة على ممارسته هما السبب الذي يؤدي إلى تطور الوظائف العقلية. ولعل 
ا-حقيقة التي تقض وراء تلك النتائج هي مزيج من كلا النظريثين› وهي بمجملهاً نتائج إيجابية 
مفيدة فى كل الأحوال. 

في محاولة لعحديد مدى تأثير التمارين الرياضية على الحالة المزاجيةء قام العلماء بدراسة تلك 
الحالة المراجية عند 64 شخصا قبل وبعد قيام بعضهم بتمارين رياضية عنيفة» وكذلك قبل ویعد 
ممارسة البعض الأخحر لهراياتهم. ویشکل عام تدعم النعائج التي تم التوصل إليها في تلك التجربةء 
النظرية القائلة بأن للنشاط الجسمي علاقة بالتغيرات التي تطراً على الالة المزاجية وعلى الوظائف 
العقلية. ورغم آزه قد لو-حظ حدوثٹ تغیرات كبيرة ه في النوا حي السابقة الذ كر عند الجموعة 
اللكلفة بممارسة الهوايات غير الرياضيةء إلا أن درجة بلا التغيرات» بين مرحلة ما قيل التمرين 
وما بعده» کانت أکبر بکثیر عند امجموعة الرياضية. 

من بين الأمور التي تم قياسها في هذه التجر بة درجة القاق والاكتعاب والئقة بالنفس والتكيف . 
وكفاءة العمل والنوم. وقد اشتملت الهوايات على الرسم والتصوير والطباعة بالالة الكاتبة 
70 


وتصليح السيارات وإعداد الأطعمةء وتضمنت رین الرياضية الجري البطيء وغير ذلك من 
النشاطات الرياضية اختلفة وقد استخرقت 45 دقيقة 

ت إجراء التمارين وممارسة الهوايات في تفس الوقت بين الساعة السادسة والنصف والساعة 
السابعة والنصف. لعفادي الاحتلافات التي تدشاً بسب احتلاف التوقيت» وقد أظهرت الدراسةء 
أن مجموعة التمارين الرياضية كانت د تښغر بالانشراح والتفاؤل أكثر من مجموعة الهوايات كما 
كانت أقل انشغالا بالأمور الجدية وال انه انهماكاً في التفكير وأقل تعباً واکتابا وهموداً بعد إتمام 
التمرين. کما أظهرت احتبارات أفراد هذه اجموعة في محال الحالة المراجية نهم کانوا ضا قل 
قلقاً وإحباطاً وغضباً وأنهم قد ازدادوا يقظة وانتباهاً وحستت لياقتهم البدنية. 


و جد في العجارب التي آجریت على مجموعة من الأشخاص في جامعة ولاية نیومکسیکو 
تضم عشرة من الرجال وثمانية من النساء» بين التاسعة عشرة والرابعة والعشرين من العمر» تفسيرا 
لسبب ازدياد اليقظة بالتمارين الرياضية. إذ قام هؤلاء الأشخاص بالجري على البساط المتحرك إلى 
حد الإرهاق» وبعد ذلك ت قياس الموجات الدماغية لديهم ثم أخحضعوا لاحتيارات الإدراك 
والمهارات الح ركية. وقد وجد الباحثون الذين أجروا هذه التجربة أن تلك التمارين قد أدت إلى 
حذو ٿث شاط کہیر جداً في اأنبف الأيسر من الدماغ یفوق ما حدث في اأنصف الاين منه»› 
واستنتجوا من ذلك أن التمرين ينمي القدرة على التفكير العحليلي. 

إن التمارين الرياضيةء وخحاصة المحيهوائية منها التي تمد الدماغ بكمية أكبر من الأوكسجين 
وتساعد على إفراز الناقلات العصبية الضروريةء مفيدة للدماغ. لذلك عليك أن تقوم بالتمارين 
الحو صسحة أدناه جد ونشاطء ی أفضل سالا من النا-حية الجسدية والنفسية والعقلية» وستشعر 
بذلك خلال ثلاثة سابيع فقط 


تنفس الدماغ: 

0 تحنس عدرین ل مرة في اليرم» ولکن هل نفس بعريقة , جيدة تمن لأدمنتنا ا في 
ومدی استشادته . من ذلك الا کسجين حلال ال على الدراجة أو اليساط اسر م نکل 
كانت اللياقة البدنية أفضل كان التأيض (الاستقلاب) الأوكسجيني أفضل أيضاً. 

أما إذا كنت لا تؤمن بأن للتنفس تأثيراً مباشراً على الدماغ» فعليك أن تأحذ نفساً عميقاً 
وسریعاً عشر مرات. سوف تصاب بالدوار لأن طريقة التنفس هذه 5 تؤدي إلى نقص كمية ثاني 
كسيد الكربون في الدم. ويؤكد ممارسو رياضة اليوغا دائماً على أهمية التنفس الصحيح كوسيلة 
للتحكم في العمليات التي تتم في الجسم وفي الدماغ وللتحكم أيضاً في العواطف والانفعالات 

هل تتنفس بشکل جید؟ 
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إختيار القذرة على التنفس بشڪل جیبل: 

إستلتي على الأرض وضع يدك اليسرى أسفل البطن واليمنى فوق أعلى الصدرء قريباً من 
الحنجرة»› وتنفس بعمق عدة مرات» كما تتتفس عادة ولكن حاول أن يكون زفيرك في هذه الرة 
أعمق من المعتادء سوف تلاحظ وأنت تتنفس بهذه الطريقة أن بطنك لا يتحرك كفيرا أثناء الزفير 
وأن الصدر هو الذي يقوم يمعظم العمل. تدعى طريقة التنفس هذه «التنقس العكسي » لأنه يۇدي 
إلى عكس النتيجة امطلوبة» إذ يتقلص ا لجاب الحاجز أثناء الرفير وينخفض إلى الأسقل مفسسحاً 
الجال لتمدد الرئتين» وعند الشهيق يتمدد وبرتفع إلى الأعلى بفعل التقلصات العضلية في جدار 
البطن مؤدياً بذلك إلى تقلص حجم الرئتينم وبهذا الشكل يصبح عمل الجهاز التنفسي ضد 
طبيعته» وهذا ما يحدث عادة عند انحياس التنمس الذي ییحدث عندما جرب القيام بعمل ما 
لأول مرة أو في حالة الفزرع أو حين تحول الا نتبأه إلى سيء ما بصورة مفاجعة. جرب الحر کات 
العالية لترى كيف يحدث التنفقفس العكسي: 

1- إنهض بسرعة ثم إجلس ثانية 

2- إنقف بأصابعك نتفة واحدة في كل انه تقريبا» ومع كل نقفة حول عينيك على 
التوالي من جهة إلى ا هة المعا كسة» مرة إلى أقصى اليمين ومرة إلى أقصى اليسارء کر ذلك 
عشر أو حمس عشر مرة. 

ماذا حدث لنظام التنفس لديك؟ ألم تحبس نفسك ثم تنفست تنفساً غير عميق من صدرك. 
مثل هذه الطريقة في التنقس لا تعتبر طريقة جيدة» بل هي تسبب التوتر. 

أما التنفس اليطني› » الذي تستخدم فيه عضلات البطن أثناء الشهيقء » فأنه يعتبر طريقة مريحة 
للتنفس وفيه توفير للطاقة التي يبد لها الجسم أثناء عملية التنفس. 

جرب هذه الطريقة في التنفسء مبعدئاً برفع بطنك ودفعها نحو اليد اليسرى أسفل البطنء ثم 

ر ستنشق الهواء من أعلى الصدر دافعاً إياه نحو اليد اليمنى التي وضعتها فوق أعلى الصدر و 
الجر وعلى أن يكون الزفير أطول بقليل من الشهيق. كرر ذلك ببطء وبشكل إيقاعي منعظم. 
والأن تنشق الهواء إلى جهة اليد اليسرى ثم إلى جهة اليد اليمنى وأتبغ م ذلك بزفیر عميق جداً مح 
العد البطيء من واحد إلى ثمانية. 

كلما أكثرت من العمرن على التنفس البطني» أصبح بالنسبة لك أمرا اليا وتلقائياً أكثر فأكثرء 
كما ستجد نقسك قادرا على التفكير والتحرك ومارسة الألعاب الرياضية أيضاً بصورة أفضل› 
لأن هذه الطريقة في التنفس تعتبر وسيلة فعالة وحيدة لأحذ الأ وكسجين وطرح فضلات عملية 
التنفس المتمثلة في ثاني كسيد الكربون خارج الجسم. وإذا أكثرت من الاعتماد على التنفس 
البطني العميق في مواجهة الواقف العصبيةء فان ذلك سيساعد على إفراز التاقلات العصبية 
المهدئة هة في الدماع واللحد من إفراز الناقلات العصبية المهيجة. 
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تلميع الجمجمة: 
هلا هو الاسم الذي يطلقه ممارسو رياضة اليوغا على التمرين التالي لاله يضفي على الدماع «إشرافة 
مشعة». .٠‏ كل ما عليك عمله هو آن تي شفتيك فوق أسنانك» سواء كنت جالساًأم واققاء تا ركا حا 
ین بين الشفتين. والان استنشق ۳ الهواء بعمق عن طريق الأنف» ثم أتبغ ذلك بزفير قوي عبر الفتحة 
ا اي تر کتها بين الشفتين على أن يكون الزفير على شكل سلسلة من الزفرات القصيرة القوية. وبعد 
انتهاء الزفير تماما تنفس على راحتك ده مرات ثم کرر التمرين مره او مرتین آنحريين. 
مهلدی:ء اللنفس (استر. خاء التنفس): 
موف پجعاای هد التمرين تسترحي وتعنقس بصو رة أفضل؛ لأنه يحل من التوتر أو الإجهاد 
قف ور کا محنیتان قلیلا والقدمان متباعدتان عن يعضهما ابعش حوالي فمانی بوصات» ثم إئن 
الر كبتين حتی يبح ثقل الجسم موزعا بصورة متوازية على جزئي القدمين الواقعين بن الكعبين 
ا لام ي امین (ا-جزء افخ من مقدمة اقم لذي يتصل بالٍبهام). ما باقي اسم 
بارزة ولکن دون ان تدفعها بقوة إلى الأما» ثم تفس فسا بطل مع مراعاة ُن بکون الظهر مسقي 
ولكن دون تصلب» وأن يكون الحوض في حالة استرخحاء» استمر على هذه الحال مدة دقيقتين. 
التمارين الحيهوائية: 
هي تلك التمارين التي تزيد من عدد دقات القلب ومن كمية الأوكسجين التي قصل إلى 
الدماع؛, ومن بيتها الألعاب الرياضية الأىخملة كاري والقغز وني الجسم ۔ ويعرصس جو ریقر› 
القفز على الحبل: 
ان رین حیووائی جید ولا یکاش شيت لر وبراسطلته كك أن مرق من عشرة الى اي 
بهذا التمرين» ۲ تستطيع القيام ب به حتی داحل غر فة الفندق الذي تنزل ره عاد السقر. ولکن 
كرة المضرب واليد والسکكواش: 
تحتبر هذه الألعاب من التمارين الحيهوائية أجيدة. ۰ وي حرق حو الي تماني سعرات -حرأرية 
ا > وتتميز هده ه الألعاب عن الفرين السابق أنها مسلية جداء آما عيبها فهو آنها تحتاج 
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السباحة: 
تعتبر هذه الرياضة من أفضل أنواع التمارين المعروفة وخحاصة للقلب والأوعية الدموية. ٠‏ وهي 


سهلة التكيف مع قدرة الشخص الذي يمارسهاء وتحرق حوالي ثماني سعرات حرارية في الدقيقة 
ومشكلة السباسحة الوحيدة هي صعوبة توفر اكان الذي تمارس فيه أحياناً. 


أعية التنس: 

إنها مط جميل من أنماط التمرينات المسيهوائية والممتعة والئيرة للاشاط الحماسي» ولكنها تحتاج 
أيضاً إلى مكان خاص لزاولتها وإلى شخص يشا ركك اللعب. تحرق هذه اللعبة حوالي ست 
رات ا 

ا يحرف من ست 8 تسح سعراٹث حرارية في الدقيقة. وتعتبر هذه الأنشماة 
الأجتماعية جيدة للقلب والأوعية الدموية ولمرونة م قل ماج لدورة تذريبية وجموعة من 
المعدة لهذه الغاية اتی تیت بواسطزة افر يرن السلكي أو التي تسجل على ا الكاسيت 
تنشر في الكتب» ابح من الممكن مزاولة ذلك النشاط الرياضي الحيهوائي حتى داخل المنزل. 

الرياضة بواسطة أجهزة التمرين: 

تعتبر أجهرة العمرين كالبساط المتحرك وجهاز التجديف والدراجة من وسائل التمرين 
الحيهوائي الجيدة» رهي رق حواي عشر سعرات حراریة م الدقيقة 
سعرات حرارية في اة ويعر ر یع الیراه الخحصين في اها الجال أن ال العادي بخقه 
ورشاقة هو وأحد من أفضل التمارين المألوفة على الإطلاق» وهو يحرف حوالي سه سعرات 
حرارية في الدقيقة ولا يكلفك أي شيء. وأثناء مزاولة هذا التمرين كنك في نفس الوقت التمتح 
بالطبيعة والحياة من حولك. لقل توصل العديد من مشاهیر الشخصيات إلى أتخاد قرارات هامة 
أثناء الشيء منهم الرئيس الامريكي هاري رومان والكاتب جون شتاينبك. 
للحانظة على لياتة القلب ب والأرعية اموي ما ا التمارين الاحيهواية 5 تزيد من قوة ا 
اٹ مرات إسبوعياً للمحافظة علي قوة ومرونة العضلات. 
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إذا أصيب ذ کر عصقور الكناري بالصمم في مرحلة متقدمة من عمره» فإن تغريده الجميل 
رحبعف ویتلاشی تدریجياًء إلى أن یصل حلا لا پیز فیه مرت عن تخريل العصفور الذي أصيب 
و-حدها ققطل» وتتم دراسة الموسيقى في امنا هذه بصوره ا باعتبارها وسيلة لتطوير وصيانة 
الوظائف ا-لجسمية والدماغية» وقد اتضح انها مقيدة لنمو العضلت وللتنسيق البد ني واللإلحساس 
يالوقت والتر كيز العقلي وللذاكرة ولتنمية القدرات السمعية والبصرية وللحد من تأ ثير الضغوط 
ولا جهادات. 
وهي متوفرة وف متناول ty‏ ا ومنذ الآن الشروع في امتغلال انات ا ۴ 
تقدمها لنا الموسيقى . 

لقد عرف قدماء الیونانیین هذه الىقائق کلهاء واتخذوا من ابولو إلها للشفاء والموسيقى» 
وکانوا یعتقدو ل أن لكل تخمة موسيقية قية ولكل إيقاع ولکل أداة مو سيقية تأثيراً حاصاً بھا» ويتصح 
للأطباء في عصرنا هذا آن الأغريق كانوا على حق في معتقداتهم تلك. وفي الواقع لقد بدا 
البعض يتخ ص صو ل و في العلاج الموسيقي لساعدة المعوقين» بل ولمساعدة الأصحاء ايا على 
تطوير الأداء الوظيفي کل ا الجسم. وقد ظهر فعلاً الكثيرون والكثيرون من الختصين في 
هذا الميدان» بعد أن كثرت الأدلة على فعاليته بالإضافة إلى ما يقدمه من متعة محببة ترضي 
اجميع۔ فإذا بدت بتعلم العزف على آلة موسيقية بعد سن النضوج» أو بدت بمارس هواية العناءء 
د أصپحت ٣ن‏ هواة اماع الجاد الموسیقی السيمفونية فسوف تسعطیع أن توي جسماٹ 

طالب العرف على الآلات الوسيقية التبم بحر كات دقتة يختص الطفيخ بعظيمها وتسسيقها. 
وتشير الأبحاث الجارية حالياً إلى أنه قد تكون إحدى وظائن الخيخ الأساسية هي مساعدتنا على 
تعلم وتذكر الحر كات الجديدةء کاللحر کات التي يتطابها العزفف على البيانو ملا كما یسشقاد من 
تلك الأبحاث» أن مقدرة امجهاز ال ركي على التكيف لتعلم ح ركات معينة قد تكون من الأهمية 
کان في الحالات ا يطلب ییا الأمر إعادة ا ویر مجة عمل ا لتمویض عن ل 
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الموسيقي للمخيخ إلى تعديل طبيعة الوظائف العصبية لدى الأصحاء» وإلى تعويض أي خلل أر 
عجز في تلك الوظائف ينجم عن التاكل والاهتراء مع مرور الزمن. 

يشير الد کتور فرانك ويلسون»› ریس قسم الأعصاب بمر كز قيصر الطبي الدائم في والنوت 
کريك والأستاذ المساعد في علم الأعصاب السريري بجامعة كاليفورنيا في سان راس کو 
إلى أن التحكم بالعضلات الصغيرة التي نستخدمها عند العرف على الآلات الموسيقية 
من الدماغ جهدا أ كبر من الجهد اللازم للتحكم بالعضلات الكبيرة التي نستخدمها - عند قذف 
كرة التنس بالمحضرب. 

لقد بدأ للد كتور ويلسون نفسه تعلم العزف على آلة موسيقية وهو في سن الأربعين. يقول 
هذا العالم: «أحسست في البداية أنني أفتقر إلى البر اعة والإتقان ولكن بعد ذلك بدا يظهر 
التحول المذهلء وما أن انتهي الشهر السادس حتی أصبيحت يداي و يبصورة مفاجئة قادرتین على 
عزف الألعان الموسيقية التي کتت أسمعها تصاح ق في خحاطري منذ البداية». 

أفاد الد كتور ويلسونِ انه في البداية كان مأحوذاً بالطريقة التي يتم بها التنسيق بين الدماغ 
والجسم لإخراج تلك الأصوات الموسيقية الصادرة عن البيانو الذي كانت تعزف عليها ابنته 
البالغة من العمر أحد عشر عاماً متقطوعة الفنتريا الارتجالية لشوبان. وهو يشير إلى تلك الواقعة 

قائا. «أذهلني ذلك الشيء العجيب الذي كان يحدث. إن تعلم العرف على البيانو يتطلب 

العديد من الهارات التي نستخدمها في کل أعمالنا اليومية تقريباً. وتبادر لذهنيِ أن عل أن 
أعرف شيعا عن هذه العملية بصفتي احصائاً في علم الأعصاب. أقّد ردت أن أعرف کیف 
يعمل الدماغ عندما يقوم الموسيقي بعزف مقطوعة سريعة على آلة موسيقية. وبالطيع» غحلك 
جميعاً القدرة على العرف» ولكننا لسنا جميعاً نمتلك الرغبة والاستعداد لبذل الجهد اللازم 
للعدريب حتى تعمكن من العزف بهذه الصورة البديعة». 

ولكن ماذا عن الموهبة؟ يقول د. ويلسون: «قبل كل شيء ليس هناك تعريف محدد 
للموهبة» وقد تعتبر هذه الكلمة من وجهة نظر معينةء ذات تأثیر هدام. . ورعم أن الناس اعتادوا 
أن يعزوا قدرتهم وقدرة الآحرين على العزف على الآلات الموسيقية إلى الموهيةء إلا أن سر التجاح 
في هذا امجالء كما هو في الرياضةء يڪمن في وجود الأهداف الصحيحة المناسبة. فإذا ما 
عقدت العزم من البداية و ان تظهر بمظهر الحترف المحمكن أو تسر عت واستبقت الأحداث 
لتعرض عضلاتك أمام الجمهور قيل أن يشتد عودك فإنك ستكون کمن يحاول أن يهزم نقسه 
بتهس ىة . 

ويشير الدكتور ويلسون إلى أنك لو اعترفت بوضعك كمبتدىء في العزف الوسيقي» كا 
تحعترف بهذا الواقع عند البدء بتعلم لعبة رياضية جديدة» فإنك سوف تنجح في تحقیق أهدافك 
في ذلك اجال. وهو يو کد بان «العزرف على الألات الموسيقية قية يتطلب نفس نوعية العدرب التي 
يحتاجها الرياضيون. والفرق الوحيد بين الموسيقي والرياضي من الناحية الجسمية هو أن الموسيقي 
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يعتمد على عضلات جسمه الصغيرة ة كعضلات اليدين والفم بوجه خاص» بينما يعتمد الرياضي 
على عضلات الجسم الكبيرة كعضلات الساقين والذراعين» کہا ان الموسيقي يعتمد على حاسة 
السمح ديه اکثر من ع اععماده على حاسة البصر». 

ويقارن هذا العالم بين العزف على اللات الموسيقية ورياضة الجري البطيء على النحو التالي: 

«لقد شاعت رياضة الجري البطيء بين الناسء لأنه لیس مها لديهم أن يصاوا إلى نهاية 
السباق قبل الاخحرين کمقیاس للنجاح» بل أن ما يهمهم هو الفائدة الفعلية التي يحققونها 
لأنفسهم وتلك المتعة التي تمنحهم إياها هذه الرياضة. فإذا قطعوا مسافة تزيد عما قطعوه في المرة 
السابقة ميل واأحد آو اکٹ فذلك هو النجاح الذي يتطلعون إليه. وينطيق هذا المبداً نفسه على 
ا جال الموسيقي۔ فحين يهیمن على العازف شعور پأنه قد حح في بل وغ حدود وآفاق جديدة من 
|مکاناته لم بیلخها من قبل وأنه يشارك الاأنحرين في الاستمتاع بهذه الخبرة - سواء كانوا زملاءه 

فى القرقة الموسيقية التي يعرف فيها أو في الدروس الموسيقية التي يحضرها معهم = قن ذلك 
الشعور سیو صله إلى النجاح الذي یسعی إليه. إن باحك في عرف مقطوعة مو سيقية بسهولة 
اک من دي قبل» أو فی إاز عمل ما واتتقالك لعمل اصعب مته يعر في حد ذاته مکافاة 
تنالها لقاء ما بذلت من جهد لتحقيق ذلك النجاح. إن الشعور الرائع الذي ينتابك عندما تنجح 
في إتقان أو إنجاز عمل صعب هو الذي يمنحك ذلك الدفع القري الذي يوصلك إلى التجاح». 
ویری الد كتور ويلسون وغيره من العلماء أن الدفع الذي تمتحك إياه الموسيقى ينطوي على 
تأثیرات إيجابية فيزيولو جية ونفسية في آن واحد. 

هل فكرت» في يوم من الأيام» في سبب تفضيل الناس للموسيقى المسجلة بنظام الستيريو 
على الموسيقى المسحلة بالنظام العادي (الاحادي)؟ يقول العلماء إن السيب في ذلك هو حريضها 
أعدد كبر من أعصاب الدماغ. ویری الد کتور مانفريد شرویدر» وهو عالم فیزیاء يعمل بالتعاون 
مع مختبرات بيل نيوجرسي آنه كلما كانت استثارة الأعصاب أكبر وأقوى إزدادت المحعة التي 
تحققها تلك الاستتارةويقول بأن الإشارات العصبية التي تصل إلى الدماغ من الأذنين يكن أن 
تعمل لغایات متضاربة» فاذا کانت تلك الإشارات متشابهة إلى سحل کبیر» وإذا و صلت إلى 
الدماعغ في نفس الوقت تقريباًء فقد يؤدي ذلك إلى منع أو إعاقة عملية تحریض الأعصاب» و هذا 
ما قد يكون عليه الحال بالنسبة للموسيقى العادية الأحاديةء الي تقدم أصواتاً متطابقة بقة تقريباً لكلا 
الأذنين» وما أن موسيقى الستيريو ترسل أصواتاً لإاحدى الأذنين تختلف عما ترسله إلى الأذن 
الأحرىء فان الأعصاب السمعية ترسل بدور ها إشارات مختلفة إلى الدماع» ما يؤدي الى 
استار ة عدد أكبر من الأعصاب الدماغية التي يكن أن تستار في حالة الموسيقى العادية 
الأسحادية. 

إن أحد الأسباب التي تجعل للموسيقى تأثيراً تحريضياً قوياً على أعصابنا هو أن لها إيقاعاً 
وتوقيتاً (أو سرعة) يشبه الإيقاع الذي ينبيض في صدورنا وعروقنا. إذ يعتبر النيض الدائم للقلب 
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لأسا الأول E‏ الإيقاعات الموسيقية سا ا الى قرع البدائي البسيط على الطبلء مغلا آله 
ولیس اللحن. 

ما التوقيت أو السرعة (TEMPO)‏ فیشیر الى معدل السرعة التي يسير عايها عرف القطعة 
الموسيقية. وإذا كان الإيقاع يولد فينا الرغبة في الحر كة فإن التوقيت هو الذي يحدد سرعة تلك 
اللحر كة» کما مکنه ان يحلد سرعة از العمل الذي نقوم به ويجعله أ كبر متعة. ويقسر لنا هذا 
شيوع رياضة امجري البطيء بمرافقة الموسيقى عن طريق السماعات الأذنيةء ويفسر أيضاً انتشار 
الرقص الحيهوائي في آيامنا هذه. 


من الواضح ان التأثر با لموسيقى ظاهرة موروثة تولد معتا. وقد ثبت من حلال عدد من 
التجارب أن الموسیقی تحرض الأطفال الحديٹي الولادة وحتى الأجنة في بطون الأمهات على 
اسلحر كة. 
وتفيد الين نیکولاس» المشرفة على إحدى الوحدات التابعة لمركز مونماوث الطبي في لوج 
برانش بنيو ج رسي » أن قم الحضانة ف في المستشفى يستىخدم المؤلفات الموسيقية لیاخ وييتهوفن 
وبرامز من أجل استثارة وتحریض الک الحديثي الولادةء کہا تستخدم للغرض تمسه موسیقی 
فيفالدي مما تحتوي عليه من مقطوعات تؤدى على آلة الكمان بطبقات صوتية مختلفة في غاية 
الإرتفاع والإنخقاض تناسب سمع الصخار. وتوصي الین نيكولاس الآباء بأن يغثوا لأبنائهم قیل 
الولادة (وهم أجنة في ر الأمهات) لان صوت الأب ا لجهوري العميق يصل إلى اجنين عبر 
السائل الر-حمي بصورة أفضل من صروت الام الحاد. 


ويتم في مرا كز عديدة في الولايات الخمتسحدة ة تحريض الأجنة قبل الولادة بوضع سماعات رأسية 
متصلة بأجهزة تسجيل على بطون الأمهات. علماً بأن حركات اجنين التنفسية وا لجسمية تعتبر 
موشراً جيداً على سلامة بنيته. إذ تم دراسة تأثير الموسيقى على بنية اجنين من خلال تجربة أجريت 
على 20 إمرأة كن يسعمعن إلى موسيقى البوب (الشعبية) أو إلى الموسيقى الكلاسيكية بواسطة 
السماعات الأذنيةء وقد أمكن» بواسطة جهاز الفحص بالموجات فوق الصوتية» مراقبة حركة 
جسم اجنين وتنفسه مراقبة مباشرة» حيث لاحظ الباحثون تباطۇاً کبیراً في حر كة تنفس اجنين 
ر کانت الام تستمع إلى النورع المفضل لدیها من الموسيقى› سواء کانت موسیقی الروك أو 
موسیقی كلاسيكية لبتهوفن مغلا فقد كان للك الان الموسيقية احببة إلى الأ والتي وصلت 
إلى اجنين عبر السماعات تأثيراً مهدئاً عليه. 

وفي دراسة أجراها ميلتون سين في جامعة براونء اتضح أن برامج ج التحريض الموسيقي المتتظمة 
التي تقدم للأطفال الحديثي الولادة تؤدي إلى زيادة محصلة الذ كاء زيادة تتراوح بين 27 و 30 

نقطة يحرم منها الأطفال الذين لا تقدم لهم تلك البرامج الموسيقية 
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استهخدم الإإنسان منذ زمن بعيد الريقاع والتوقيت (درجة السرعة) ة في الموسيقى لتسهيل 
أداء الأعمال ذات الطبيعة التكرارية (المملة) كتحميل السفن. وقد بدا ا5 من الياحثرن في 
جامعة ستانفورد دراسة تهدف إلى معرفة الكيفية التي يعمل بها كل من الدماغ والمضلات 
والموسیقی جنب إلى جنب لتسهيل أداء الح ر كات والأعمال بشكل كبير. في أول الأمر قام 
ھؤلاء الباحئون»› وهم مونیکا جرینییر سافرانيك وجیل کوشلاند وجي ريموند» يدراسة عاط 
الإشارات الكهربائية الناجمة عن مد وثنى امرفق لدى نساء تتراوح أعمارهن بين الثامنة عشر 
واللغامسىة والثلاثرن آثناء قيامهن بعمل حر کي بدون الاستماع إلى إيقاع. إذ طلب منهن الرمي 
على ثلاثة أهداف» بحيث يكون الرمي على الهدف الأول مرة واحدة والرمي على الهدف 
الثاني ثلاث مرات وعلی القالث مرتين. ويقول الباحثود, بأن کل امرأة منهن نفذت العمل 
لمطلوب يإيقاعها الخاص. لقد تدربت النساء على رمي الأهداف تلك حتى أصيحن ماهرات 
فيه» لذلك» يشير الباحشون إلى ان إحدى الفرضيات التي توصاوا إليها من تلك الدراسة هي 
أن الأداء الح ر کي الماهر هو ثمرة التجنيد الفعال للوحدات الحر كية (الأعصاب والعضلات التي 
تعمل معا) لأن هذه الوحدات تبشط وتعمل بسرعة أكثر وبتزامن أفضل بعد إتقان العمل 
ا لحر كي بصورة جيدة. 

أما عندما رافق العمل الذي كانت تؤديه النسوة عزف لإيقاع منتظم الوتيرة» فقد ادى ذلاك 
إلى تباين الإشارات الكهربائية ية في عضلات المرفىء واتخذت شكلا أكثر انتظاماً وفي المرة الثالئة 
کان هناك إيقاع غير منتظم فأدی إلى ازدیاد عدد الإشارات الكهربائية الصادرة عن عضلات 
المرفق» وكانت تلك الإشارات غير منعظمة أيضاً وتعاثل في شكلها الإشارات التي تظهر عندما 
يكون الشخص الذي يقوم بعمل حر كي ما ليس بارعا فيه. استنتج الباحثون من هذه التجربة أن 
الإيقاع المنتظم بساعد على إنجاز الح ركة بصورة متقنةء وبنتج عملا يماثل في مستوى أدائه لما نراه 
عادة في الأعمال الحر كية البارعة. 


ولا تتعجلی فاأئدذة الريقاع والترقيت في تنسیقی العمل الحر كي و -حسب» بل وتساعد ايضاً في 
تغيير الحالة المراجية أيضاً. ٳذ 3 تشير شيلي کاتش ش» نائبة رئيس ا-جمعية الوطنية للعلاج, الموسيقي 
للأصمای وهي أخحصائية معتمدة في العلاج الموسيقي و٧من‏ المهتمين اهتماماً کبیراً بالعلاج 
الوسيقي للأصحاء إلى أن الموسيقى ترتبط بال جانب الأين من الدماغ حیٹ يقم مر کز التتحكم 
في فی العواطف والمشاعر. تقول شيلي کاتش: : 

إن الموسيقى تخاطب العواطف - ذلك المستوى العميق جداً من الشعور الذي لا تستطيع أن 
تعبر عنه أحياناً بالکلمات. کہا يؤثر العزف على الالات الموسيقية أو العمل في الجحالات الموسيقية 
على الإ حساس بالقدرة علي الإبداع والرججاز تأثيراً مباشرا إنك تستطيح أن تنمي لديك عن 
طريق الموسيقى إ إحساساً قوياً بالذات - بالقيمة الذاتيةء ويكنك أن تعود فتمارس من جديد ومن 
حلالها عملا متعاً وهو إصدار الأصوات» فكثير من البالغين فقدوا حبهم الطبيعي لتلك المتعة» 
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التي یغرم بها الأطفالء لأنهم کانوا يزجرون وينهون عن الصراخ وتردید الأصرات وهم أطفال 
فکیتت لديهم تلك النرعة». 
a3‏ وتقول شيلي کاتش وغيرها من علماء الموسيقى اننا عندما نسمع الأصوات الصادرة عنا أو 

عن آلة موسيقية تعزف عايهاء فإن ذلك يساعدنا على التقدم في تعلم المزيد من أصول ذلك الفن 
لأداء الأصوات اللجميلة» كما هي الحال بالنسبة لعصفور الكناري الذي ورد ذكره ة في اول هذا 
الفصل. 

وبالإضافة إلى ما تولده فينا الأصوات الموسيقية من شحنة عاطفية حافزة» فإنها تسعدنا على 
تطویر قدرتنا على التفكيرء > ويوضح الد کتور دونالد شیلت اُستاذ التريية الموسيقية في معهد 
ایستمان الموسيقى! بجامعة روشیستر» کیف کن للموسيقي أن تستشيرنا فکریاء فيقول: 

وهتاك فرف بین سماع الموسيقى والإصغاء الحقيقي لها. فحين الاصغاء يکون التفكير منهمكاً 
کلیاً في متابعة الأصوات الموسيقية» ولا يكتفي بمجرد تقدير الأبعاد السطحية بل يتجاوزها إلى 
الأفاق البعيدة التي وراءها. انه يقوم بتاەحدید وغییز وتصنيف وتر کیب واستکشاف العناصر 
الشكلية والأسلوبية في الموسيقى» وهذا يعني أن هناك جهداً واعياً ييذل. أما عندما يقوم الرء 
نفسه بالعزف فإنه يارس تلك الوظائف أو أ ر الها التي توسع أفق التفكير وتنميه» كما ويضيف 
إليها الممارسة الوظيفية البدنية أيضاً. 

فقي هذه الحالةء عليه أن يحرك اصابعه ویدیهء وعلى عصلاته ومغاصله وعظامه ان تنفذ 
ويقدم لمل التخذية املو مات الجمالة التي تجدد حیويته . .وسواء کت مجرد د مستمع 
(تصخي بكل جوارحك) للموسیقی أو کنت أنت نفسك العازف فإن التغذية الاسترجاعية التي 
تحصل عليها في الحالتين تمنحك الشعور بالقدرة على إنجاز الأعمال العظيمة والتصدي للأعمال 
الصعبة وعلى تحقيق الذات. إنها لتجربة رائعة يعيشها يعيشها المرء بجسمه وعقله معاأً). 

الخناء : 


احته أغنية تعرفها جیدا وحاول أن تتذ کر کلماتها وترددها في ذهنك بدون مرافقة اللحن 
الحاص بهاء وعندما تواجهلك أول صعوية في تذ كر كلمة أو كلمات من الأغنية توقف عن تذكر 
الأغنية. غنية. ثم بعد ذلك جرب ان تقوم بنفس العمل» ولكن بجرافقة اللحن» فسوف تكون ذاكرتك 
قوی في هذه الرة بالا کید. 

يستخدم الد كتور جول أيسنسوت»› الأستاذ الفخري لعلم السمع والكلام في مر کز حأمعة 
ستانفورد الطبي» > الموسيقى لعالجة المرضى الذين فقدوا القدرة على الكلام نتيجة إصابتهم بالسكتة 
الدماغية ةر غیرها ن الأمراض الدماغية ي تي ر ل ٹر عى ا جانب الأيسر ٠‏ من ت 
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آيسنسون على دوره الهام في زيادة احتمال الشفاء من أشد حالات البكم صعوبة وهي الحبسة 
الصوتية الناجمة عن الخلل الدماغي. أما وظيفة الكلام فتهيمن عليها منطقة مختلفة من الدماغ 
تقع في ا لجانب الأيسر منه. وهنا لابد أن يخطر بالبال ذلك المطرب المشهور الذي يؤدي الأغاني 
الريفية الشعبيةء والذي كان يتلعثم بشدة في الكلام» ومع ذلك كان يغني بكل سهولة ودون 
تلعثم مع لاتغا الموسيقية التي کانت ترافق غناءة. 

من هنا يتضح التأثير المفيد للختاء على الدماغ» فهو يجعل تذكر الكلمات أكثر سهولةء 
ويغرق على الكلد فى تقد التغذية المعلوماتية الأسترجاعية المفيدة للدماغ. كما يحرض جفرده 
منطقة مختلفة من الدماغ غير المنطقة التي يحرضها الكلام» ويوفر لنا متنفساً للتخفيف من ضغط 
الشحنات الانفعالية التي تعتمل في داخلنا. 

ولكن ماذا بوسعك أن تفعل إذا كنت لا تستطيع محاكاة النغمات الموسيقية 

يۇ کد دافید و آستاذ علم الاجتماع السابق بجاأمعة نيويورك والذي يقوم حالياً بتعلیم 
العزرف على البيانو للكبان أن يإمكان أي واحد منا القيام بذلك. وهو يقول بنك «إذا كنت 
تعتقد بأنك غير قادر على محا كاة الأللنان الموسيقية التي تسمعهاء فذلك لأن أحداً ما قد منعك 

من ذلك حيما كنت طفلاً صغيراً فغدوت الآن عاجزاً عن فسح فمك لإخراج ما تشاء من 

أصوات موسيقية منه. ويؤكد هذا العالم أن بمقدوره تعليم أي شخص من الأشخاص محاكاة 
الان الموسيقية بعد بضعة دروس. 

أما الأستاذ الحقاعد كارل سميث» الذي كان يدرس علم النفس في جامعة ويسكونسين» 
فيقول بأنه يكفينا النظر في المرآة لنعرف إن كنا متلك موهبة موسيقية حقيقية أم لا. وهو يکد بان 
الشخص الذي ميل إلى استخدام أو تحريك ال جانب الأيسر من وجهه يتلك استعداداً أفضل للغناء 

من الشخص الذي ييل إلى استخدام الجانب الاين من الوجه. لقد قام هذا العالم بدراسة هذه 
الخاصية طوال عدة سنوات» وهو يقول بأن المغني فراناك سيناترا ومغنو الاوبرا ومشاهير المؤلفين j‏ 
ينتمون جميعاً إلى الفعة الأولى التي تستخدم ال جانب الأيسر من الوجه أكثر من جانبه الان. 

ويؤكد سميث بأنك تستطيع أن تعرف بنفسك الفغة التي تنحمي إليها من حيث هله 
الخاصية وذلك بأن تنظر فى المرآة لترى أي الحاجبين لديك أعلى من الآحرء وأي العينين ا کثر 
اتساعاً من الأخرى» وفي أي جانب من جانبي الوجه تبرز الابتسامة ت بشکل کر وضوحاً. وهو 
يفسر بان التحكم العضلي في الوجه موزع على قسمين» فال جانب الان مثلاً يتحكم في جرک 
الشفتين والفم وهي الأعضاء التي يعتمد عليها في إخراج الأصوات المحيحة الساكنة» بينما 
يو جه إلجانب الأيسر حر كة الدين وا-حنجرة» وهي الأعضاء التي تسهم في إخراج الأصوات 
المتحر كة المعتلة. رضي سمیٹ قائلا إل أفضل الغنين هم القادرون على حراج قوی الأصوات 
المتسحر كة المعتلة وإننا لا نستطيع أ ن نمي لدينا إدراكاً حسياً قوياً باللحن الموسيقي ما لم تكن 
لديا القدرة على إخحراج الأصوات الموسيقية إلى سحد ما 
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فإذا ما كنت من الفغة الثانية اليمناوية وليس بقدورك أن تصبح مغنيا عظيمأ » فهل پإمكانك 
أن تصبح عازفاً على البيانو ؟ 
لقد سح الأستاذ دافيد سودناد» الذي ترك التدريس في الجامعة ليصبح مدرباً مو سیقياًء احا 
هائلا في استخدام البيانو الالكتروني وأشرطة الفيديو لتعليم الكبا ر العزف الموسيقي «السماعي » 
في فترة اراوح بی ار وتمانية أسابيع. وهو يقول بان اليدين تستطيعان أن تتعلما العزف على 
الالات الموسيقية كما تتعلم القدمان الرقص» ثم يصبح لادا بعد ذلك آلياً تلقائياً. 


ویقارن هذا الخبیر بین العزف الموسيقي الارتجالي السماعي بدون نوطة وبين الكلام العادي» 
فیشیر إلى آنه في الالة الأولى هنالك إلة حارج ا جسم تسهم في العملء ما في الحالة الثانية 
فجميح العناصر المستيخدمة هي من أعضاء الجسم نقسةه. ٠و‏ ذلاكف يحدث آثتاء العرف اندماج 
حقيقي بين الجسم والالة ألو سيقية وليس من الغرابة في شيء أن نقحدث عن تلك الالة باعتبارها 
امعدادا طبیعیاً للجسم» > کما نتحدثٹ عن عصا الأعمى باعتبارها حاسة إضافية يستشعر بطرفها 
الرصيف الذي يسير عليه أو الجدار الذي يسير بجانبه. 


إن استخدام أعضاء الجسم في العزف أو الغناء يكن أن يحقق له الكثير من الفوائدء فقد 
وجد» في الواقع»› أن مجر د الإصغاء إلى الموسيقى يخفض ضغط الدم ويؤثر على المقاومة الكلفانية 
(الكهرو كيميائية) للجلد وعلى سرعة التنفس» > ويؤثر كذلك على طبيعة الشاط الكهربائية في 
العضلات والأعصاب ما يجعل قياس تأثيراته الفيريولوجية على الوظائف الجسمية أمراً مكنا 

ما هي الفرائ الأحرى التي يكن للمرء أن يحققها للياقته البدنية من خلال العزف على 
الآلات الموسيقية 
قدرة اقل عل الس ف لسك وريد كية الأو جين الي ل ا دماغ (ينصح 
الأشخاص الدين ن رع ی م باستشارة الطبيب قبل الشروع بتعلم العزف على 

كذلك يتر العرف 8 آلتي البيانو والكمان تمريناً متازاً لتدمية مهارة الأصابع کما یکن 
أن يؤدي إلى ستحسين عملية التدسيق بين اليد والعين» ويؤكد الد كتور شيلتر بأن : 

«الغناء هو واحد من أفضل الأساليب لعلاج كل من العقل وا لجسم» > فبالغناء حر 
لتقوية مخارج الأصوات المتسحر كة اللحتلةء لأن الكلام العادي لا پساعد على تقو يه تقوية الصوت كما 
تقعل النغمات الحو سيقية سيقية الممدودة. [ذن فالغناء رن الحنجرة والحبال الصوتية ویزود التطقة التي 
تستقبل الأصوات الموسيقية سيقية والح ركة في الدماغ بالمعلومات الحسية الاستراجاعية. وبا أن 
التعرين يقوري المضلات» لدلك یستقید جما اتنس ایضا من الختا لاه تون من عضلات» 
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ويمكن للموسيقى أيضاً أن تزیل شعور المرء بالعزلة والوحدة وهو شعور یمک أن يۇ ر ی 
قدرته الإدراكية. وهي تعتبر ا جال الفني الوحيد الذي كنك أن تکوں فيه المؤدي والتاقي في 
راح اد ل ان تعزفت لنقسك فقط› ا تعتمد ۶ الاحرين للحصول على ا 
يول أحصائي علم الأعصات الد کتور فراناك یلسوت بان معظہ الفوائد ا بجدها الج 
والعقل من الموسيقى هي وليدة التمرين. وقبل أن يمضي هذا الطبيب إلى عمله كل يوم يتمرن 
دة سساعة» وهي مدة يقر معظم الخبراء في هذا الحال بأنها الأفضل والأنسب. ويقول البعض 
بإمكانية مجزتها ای رن تدریبية قصيرة طول الغعرة الوأسحدة 5 دقيقة» نما یعت رصن ابحض 
إلى فترة ممائلة آخری حي با بجنى الفرائد الت يقد مها و ويوصې الد کتور ویلسون 
ار واي لتا جاج لى فرة ترارح یں ست تهر وسنة واد قل أن یکر فعلياً من 

جني الفوائد الكاملة التي يتيحها تعلم العزف على الالة الموسيقية في الكبر. 


اختيار المحلم : 

منك اَن تعلم نقسكڭ بنفسكڭ› إلا ان وجود امعلم يساعدك على سر عة التعلم واحتصار 
مدته. وعندما تقوم باخحتیار العلم عليك أن تتأکد من تلاؤم شخصیته مع شخصيتك» إذ أن 
الكثيرين من المعلمين معتادون على تعليم الصغار دون الكبار. أما بالنسبة به طاريق ة التعليم» فلابد 

من التنويه إلى أن الطريقة الأوربية الكونسر فتوارية القديةء بما تقوم عليه من سلالم مو سيقية 
وتمارين عديدة» قد أصبحت شيعا من الماضيء وا يجوز استحدامها في عصرنا هذاء ما الطريقة 
المفضلة حالياً فهي البدء بتعلم عزف ألحان الأغاني مباشرة لأنها أكثر إمتاعا وتساية. 

ولاستقاء العلومات عن معلمي الموسيقى يکن للمرء أن يلجا إلى أصدقائه الذين يتلقون 
دروساً موسيقية» وإلى المحلات التي تتعامل ب ببيع الأدوات والتسجيلات الموسيقية وإلى مدرسي 
الموسيقى في الدارس» وإلى جمعیات الشباب لاکز الأجتماعية الأحرى. کما ان الدروس 
الجماعية متوفرة على نطاق واسع» وهي تشیح لك الجال لتبادل الخبرات مع الانحرين وتکوین 
صداقات جديدة. 

اختيار الآلة الموسي 

قر معطم البراء بأن الیانو ره كان من أسهل وأنسب الالات الموسيقية لتعليم الكبارء لأنه 
لا حاجة لتعلم كيفية التتغيم عليه عند العزف» كما هي الحال بالنسبة للعزف على آلات التفخ 
والكمان. وقد أصبحت مفاتيح البيانو مبرمجة الكترونياً كما أصبحت هذه الآلة (التي تعرف 
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باسم الأورغ) سهلة الحسل كايتارء يحملها العازف معه أينما شاء. وهناك آلات مستعملة 
متوفرة بكثرة في كل مكان» لذلك فإنه من الأفضلء قبل إنفاق مبلغ كبير لشراء آلة جديدة» أن 
يستعير المرء واحدة ا يشتري آله مستعملة ليبداً التعليم عليها إلى أن يتأكد تماما من رغبته في 
متابعة دروسه الموسيقية 
ویجد الرأغبون في تعلم العزف على الة موسيقية ما في القائمة الموضحة آدتاه تقييماً أعده 
امجلس الأمريكي للموسيقى» وهو امجموعة الوطنية التي تضم مصنعي الاألات الموسيقية وغيرهم 
من المهتمين بتطوير العزف على الالات الموسيقة» ويتناول الجدول درجة سهولة أو صعوبة العزف 
على كل آلة من الألات الموسيقية يقية : 
أسهل الالات: الاوتوهارب (القيار الآلي)» الأورغ» طبول البونجى المرمار الأورغن الوتري» 
قيارة اليو كوليلي» وطبول الكوجا. 
اللات السهلة: الأو كورديون» مجموعة الطبول (جاز)ء الجيتار العادي» ا جيتار الكهربائيء 
البانجوء الهارمونيكاء الكونسرتيناء والماندولين. 
الآلات الموسيقية السهولة: السا كسفون» الفلوتن» الثينور سا کس» الباريتون سا کس» 
الأرغن› الترومبون»ء الكلارينيت» البيانو(القائم)» بوق التوباء بوق الكورنيت» أو الترومبيت»› 
السوسافون» والزيلوفون. 
الألات الصعبة: كمان الباص» كمان الفيولائنسيل» البوق الفرنسي» كمان الفيولا 
والفيولين. 


أصعب الآلات: مزمار الباسونء القيثارء البوق الانجليزي» ومزمار الأوبو. 
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هل تتمتع الآن بنفس مستوى الذكاء الذي كدت تعمتع به في الماضي؟ 

هل تود أن يكون ذكاؤك الآن أفضل مما كان عليه في أي وقت مضى؟ 

إن الذكاء هو القدرة على التعلم» والتعلم هو القدرة على اكتساب المعلومات والمعارف 
الجديدةء أما الذاكرة فهي القدرة على الاحتفاظ بتلك المعلومات والمعارف. 

لقد تمكن أخيراً العلماء الختصون في علم النفس وعلم الأعصاب الحيوي من رؤية التغيرات 
التي تطرأً على كيمياء الايا الدماغية والنبضات الكهربائية الصادرة عنها أثناء عملية التعلم 
وتخزين العلومات الجديدة في الذأكرة. 

لقد أمكن الآن إثبات ما كان قائماً على مجرد الظن والافتراض» وهو أن تعلم أشياء جديدة 
واستخدام الإمكانات الفكرية بصورة أفضل» يكن أن يؤدي إلى تغيير الخصائص ایریا 
الطبيعية للدماغ» وإن حدوث هذه التغيرات لا يرتبط بعامل السن. ونحنء کما آشرنا إلى ذلك 
نفا نستخدم کل اأملاقة التي تتمتح بها أدمغتناء فالبعض يستغل آدمغتهم بصورة أفضل من 
استغلال البعض الآحر لتلك الطاقةء لذلك نرى بيننا العبقري ونرى البليد. کہا ان الشخص 
نفسه يستخدم دماغه في أيام معينة بصورة آفضل من استخدامه له في آيام آخری. نحن نعرف» 
مثلاء أننا عندما نكون متعبين متضايقين» قد نجد صعوبة حتى في تذ كر رقم الهاتف الخاص بنا أو 
لكان الذي وضعنا فيها مقاتيح السيارة. في هذه الحالة تكون المعلومات موجودة في الذاكرة» 
لكن الشخص لا يستطيع استدعاءها. وربا تكون قدرتك على التعلم ما زالت جيدة» ولكن 
مقدر تك على العمل اناز عملية التعلم قد تضاءلت بعصورة مؤقتة. 

لقد تطرق البحث في الفصول السابقة إلى الكيفية التي يتم بها تغذية الدماغ بالمعلومات عن 
طريق الحواس التي بدونها لا يكن أن تصل تلك المعلومات إلى الدماغ. فإذا كنت بحاجة إلى 
نظارات طبية ولم تستخدمها أقراءة التعليمات الخاصة بتر کیب جهاز أو سيءِ ما مثا فان 
دماغك لن يدرك تلك التعليمات لعدم وصولها إليه. وإذا كان الجو الحيط بك صاخباً يعج 
بالضجيج ولم تتمكن من سماع حبيبك وهو يعبر لك عن حبه» فلن تستطيع أن تعذ كر تلك 
اللحظة الجميلة بعد ذلك» لأنها لم تصل إلى الدماغ ولم تخرن في الذاكرة أصلا. فلكي تحدث 
التغيرات المفيدة في خلايا الدماغ يجب أن تكون الحواس مرهفة وحادة» ويجب أن يكون المرء 
في حالة يقظة وانتباه» وأن تكون حالته العاطفية ودوافعه والجو الحيط به يساعد على التعلم 
والحفظ. 

ویستخدم الآن أحصائيو علم الأعصاب احيوي میکروسکو بات دات قوة قوة تکبیر جبارة 
والكترودات دقيقة جداً ليتمكنوا من رؤية وسماع تلك التغيرات في الخلية الواسد: أثناء عملية 
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التعلم. لقد استطاع هؤلاء العلماء أن يشاهدوا كيف تتکون خحطوط اتصال جديدة بين الخلايا 
العصبية في دماع الهرةء عندمات تتعلم تلك الهرة شيعا جدیداً أو عندما يستثار دماغها کھربائیاء 
وذلك عن طريق توسيع شبكة التفرعات العنكبوتية الشكل التي هي عبارة عن مجشات 
استشعارية تنبثق من جذ ع العصب» وقد لوحظ نمو عصبي مماثل لدى الفعران وغيرها في الحالات 
المماثلةء ما يعني بأن الخلايا العصبية تتعرض لتغيرات في الشكل والوظيفة عندما تشارك هذه 
الخلايا في حركة الاتصالات الخلوية الداخلية النشطة. 

في عام 1980 أعلنت الد كتورة ماریان کلیفر دیاموند والد كتور جيمس ونور ٠‏ من قسم 
الفيزيو لو جيا والتشريح بجامعة کالیفورنیا في بير کيلي» أنهما مکناء وللمرة الأرلىء من إثبات 
إمكانية حدوث زيادة فعلية في تفرعات الخلية العصبية الموجودة في قشرة دماغ مسن. 

وقد تم كذلك قياس التغيرات التي تحدث في مراكز الاشتياك العصبي» التي هي عيارة عن 
ثغرات بين الايا يتم فيها تبادل المعلومات واتخاذ القرارات بتوجيه الية العصبية إلى لممل ف 
مواجهة موقف ما أو عدم القيام باي فعل تجاهه. ولا يۇدي التعلم الى زیادة أو نقص عدد نقاط 
الاشتباك هذه و سحسب» بل لى تغییر وتعدیل قوة تلاك الاتصالات أيضاً. 


وبالطبع» > لا يكن أن يحدث التعلم أو يكون هناك ذكاء حاد بدون الذاكرة . ولکن كيف 
تعمل وتتضافر التغيرات التي تطراً في الئلية الواحدة مجتمعة لتخزين معلومة ماء وکیف وآین یتم 
تخزین الذ کريات ؟ 

حاول أن ترجع بذاكرتك إلى الوراء لتستعرض أبعد الذكريات فيهاء إن تلك الذ كريات التي 
أمكنك استرجاعها الآنء ايا کان نوعها وطبيعتها» كانت موجودة في دماغك منڏ سنن وسنين 
عديدة قد تكون بعدد سثوات عمرك تقريباء وعندما استدعيتها استخدمت ذاكرتك الطويلة 
الأجل. 

والآن أحضر دليل الهاتف واحتر أي ر منه» ثم اغلق الدليل وسجل الرقم الذي أخترته 
ا انعظر دقيقةء وبدون أن تنظر إلى الرقم ثانيةء حاول أن تعید کتابته. فهل نسیته ؟ ٳذ 

بقي الرقم في ذا كرتاك مدة تکفي ج في الرة الأولى. . في هذه االة كاتنت الذاكرة 

ا استخد متها لعلك الغاية هي الذاكرة القصيرة الأجل. 

يكن للذاكرة القصيرة الأجل أن تىخزن ما يین يرن نحمسة وعشرة بنود منفصلة من المعلومات. 
إلا أن تلك المعلومات تسى في قل من دقيقة ما لم يتم تشبيتها في الذاكرة عن طريق التكرار 
والاستذ کار إنتا نستخدم نظام تخزين المعلومات المؤقت هذا عندما نحاول أن نتذ کر ما قاله 


شخص ما قبل قلیل»› مغل وتلعب ا کرة العمل» هذه ذات السعة الصغيرة دوراً هاماً في 
کیا العقلية والفهم. 


وفي المقابل» تعميز الذاكرة الطويلة الأجل بسعة كبيرة جدأً» فهي تحتوي عادة على سجلات 
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تدون فيها أعداد هائلة من الوقائع والخبرات. إذ ييكنك أن تحتفظ بالمعلومات في ذاكرتك سنوات 
طويلة دول أن تبڏذل أي جهد تعد عار الإطلدق من أجل حفظها. 


في أواسط السبعيتات من هذا القرن قام ب بعض الباحثين في مختيرات بيل في نيو جرسي 
بدراسة كل من الذاكرتين القصيرة والطويلة الأجل. فمن أجل احتبار الذاكرة القصيرة ة الأجل 
أعطى أولعك الباحثون» وهم الد كتور ماكس مائيوس والد كتور دافيد مايير الذي يعمل الآن في 
جامعة ميتشيجان والد كتور ر ساول شتیرنبیرج» لعدد من الأشخاص مجموعة من الأرقام ليقوموا 
بحفظهاء > تم أحذوا یذ کرون أمامهم بعض الأرقام» رقماً رقماء ويسألونهم [ٺ کان ذاك الرقم 
موجوداً بين مجموعة الأرقام التي طلب منهم -حفظها. و کانوا يقیيسون الزمن الذي يستخر قهھ 
الشخص فى الإجابة. 

وقد استتتج العلماء من هذه التجربة استناداً إلى السرعة التي أجابت بها امجموعة بصورة 
عامة» أن العقل يستطيع أن ييحث عن أرقام أو أشياء ضمن قائمة مختزنة في الذاكرة بسرعة 
تعادل ثلاثة أضعاف السرعة التى تنجز بها العين هذا العمل نفسه بالكشف البصري» إذ أننا 
نستطيع القيام بعملية بحث عقلي معدل 25 إلى 30 رقماً في الثانية الواحدة. 

أما بالنسبة للذاكرة الطويلة الأجل. فيعتقد الباحثون فى مختبرات بيل بأنها تعخذ شكل 
العجم من حيث التسلسل والترتيب» وبحيث يكون تخزين الكلمات ذات المعاني والمدلولات 
المتقارية المحرتبطة ببعضها البعض يتم تخزينها «قرب» بعضها البعض في الدماع. >3 «القراب ¢ هنا 
قد يعني القرب المادي المكاني أو كثافة وغزارة الاتصالات العصبية. وهم ببنون اعتقادهم هذا 
على حقيقة أننا نستطيع تمييز ونطق الكلمة «المطبوعة» بصورة سرع إذا كانت مرتبطة في المعنى 
بالكلمة التي قبلها مباشرةء مثل كلمتي طبيب ومرضة وبصورة أبطاً إذا لم يكن هناك ارتباط في 
المعنى بينهماء مثل کلمتي طبیب و منف ة2 . 

إن أحد التفسيرات النطقية لطريقة التخزين المغترضة هذه في الذاكرة الطويلة الأجلء كما 
يقول الباحثون» هو أن استدعاء كلمة ما من الذاكرة الطويلة الأجل استدعاء مؤقتاً يؤدي إلى 
زيادة اللشاط العصبي في مواقع تخزين الكلمات الأحرى اجاورة. وهذا النشاط «الطاغي» يقلل 
من -حجم العملية اللازمة لتذ كر الكلمة التي ترتبط في معناها ومدلولها بالكلمة التي ذ كرت قبلها 
مباشرة» وبالتالي فإن سرعة رد الفعل أو الأجابة تكون أكبر في هذه الحالة. 

الآنء ربجا اصح واضحاً بالنسبة لتا اذا كان الربط (أو تداعي الأفكار) أسلوباً فعالاً ومفيداً 
جداً من أساليب تقوية الذاكرة رانظر الفقرة التالية: التدرب على الربط). 
(«) الكلمة الانكليزية هنا هي ۷4۸5۴٤‏ (مزهرية) وقد احتارها المؤلغان لتطابقھا لفظاً مح uılڌ NURSE‏ 
(مرضة) أما في اللغة العربية فلا يوجد تطابق لفظي بين كلمتي مرهرية وممرضةء لذلك اخحترنا هنا كلمة منفضة 
بدل مرهرية. 
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فالسرعة أمر ضروري عند استخدام الذا كرة الطويلةٍ الأجلء ودعتير سرعه استدعاء 30 بنداً أو 
رقم في الثانية سرعة معقولة بالنسبة للذاكرة القصيرة ة الأجلء ولكنها تعتبر بطيئة جدا للببحث عن 
كلمة معينة بين آلاف الكلمات الخزنة في رشيف ذاكرة الدماع الطويلة الأجل» ولا فان قرأءة أو 
كتابة أو حتى نطق جملة واحدة سيتغرق عدة دقائق إذا اعحمدنا مشل هذه السرعة البطيعة في 
تذ کر الکلہات› اذ تقاس سر عه البعحتث في الذاكرة الطويلة الأجل بأجڙاء الألفى من القانية» 
فياستطاعتنا مثلاً تمييز معنى كلمة ما من بين أكثر من مئة لف كلمة مختزنة في الذاكرة ة في اقل 
من تانية وأ-حدة. 

ولكن كيف تعحول الذ كريات من الذاكرة القصيرة الأجل إلى الذاكرة الطويلة الأجل؟ 

لا أحد يعرف ذلك على وجه التأكيد» ولكن هناك بعض الدلائل التي يكن الاستهداء بها 
لفهم هذه العملية. فمن المعروف جيداً أن الشخص الذي يعاني من ارتجاج في الدماغ لا يستطيح 
أن يتذ كر ما حدث له قبل الحادث الذي أدى إلى ذلك الار جاج مياشرة» وهذا ما يعرف بفقدان 
الذاكرة الارتكاسي. كذلك نعرف بأن الشخص الذي يعالج من الاكتعاب النفسي بصدمات 
كهربائية يتعرض لاأضطرابات في الذاكرة بسيب تلك الصدمات. إذن يكن أن نقول بان ار تجاج 
الدماغ في كلا الحالتين يؤدي بشكل ما إلى قصر في الدائرة الكهربائية التي تقوم بتحويل 
الذكريات من الذاكرة القصيرة الأجل إلى الذاكرة الطويلة الأجل. 

يجب أن تكون لدينا القدرة على حفظ النبرات التي نتعلمها لدستفيد منها ذ في المستقبلء وإلا 
لا استطعنا أن غارس عملا من الأعمال في هذه الحياة. لذلك فإن من أهم المواضيعح يع التي يعنى بها 
علم تفس وعلم الأعصاب في آباننا جاه کيلية زين اا کرات ي ع ومکان تخزينها. 

التسجيل: أي تلقي الدماغ للمعلومات من الحواس 


الترسيخ والتضيت: آي تخزين تلك العلومات وذلك إما في الذاكرة القصيرة الأجل أو 
الطريلة الأجل. 
الاسترجاع: أو القدرة على تذكر تلك المعلومات عند الحاجة إليها. 
لقد تحققت القفرة الكبرى في فهم الذاكرة فهماً علمياً في عام 1936 وذلك عندما لس 
جراح الأعصاب الكندي الد كتور وایلدر بینفلید سطح دماغ مریض يأابرة كهريائية وهو 
مستيقظء فبدأً المريض يتذ كر واقعة حدثت معه بدقة بالغة كما لو أنها كانت تحدث في تلك 
األدظة وفي الكان الذي کان فیه. وقام علماء آحرون پا جراء تجربة بينفيلد هذه مراراے إلا أن 
أحداً لم يتمكن حتى الآن من معرفة موقع بنك أو بنوك الذاكرة في الدماغ بالضبط. ومع ذلك 
فإن هناك بعض الدلائل التي يكن الاهتداء بها في هذه الجال والتي ت التوصل إليها من خلال 
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الدراسات التي أجريت على أشخاص يعانون من خالل في الذاكرة نتيجة الأصابة بعلة أو مرض» 
إذ تكد مغلا إن إصابة اللحاء الصدغي الأوسط رال جزء الأنسي الداخلي من القشره الصدغية) في 
الدماخ لا يؤثر كثيراً على مقدرة الإنسان على على التعلم» > لكن الشخص الذي يتعرض لثل هذه 
الأصابة ينسى ما يتعلمه في الحال تقريباء أي أنه يصبح غير قادر على تحويل ما يختزنه من 
معلومات في الذاكرة القصيرة الأجل إلى الذاكرة الطويلة الأجل. كذلك ثبت أن إصابة أسفل 
الدماغ - وهو الدماغ الأوسط (الهبيني) الذي يضم مراكز التحكم في الغددء الصم تؤدي إلى 
الحد من مقدرة المرء على تکوین ذكريات جديدة» ولکنها لا تؤثر على مقدرته على الاحتفاظ با 
تعلمه سابقاًء ويكن في بعض حالات الأورام وحالات الصرع المستعصية اسعصال نصف 
الدماغ مع بقاء الذ كريات الختزنة فيه سليمةء كما تبقى القدرة على تخزين ذكريات جديدة 
موجودة في الجزء المتبقي من الدماغ. 

إن معظم الأبحاث التي تجري حالياً حول الذاكرة في أيامنا هذه هي ذات طابع فيزيولوجي. 
ويعتقد العلماء الآن بأن تخزين الذكريات بتم بطريقة كهروكيميائية ويستند هذا الاعتقاد إلى 
القفزة الكبيرة الثانية التي تحققت في فهم الذاكرة في السبعينات من هذا القرن»ء وذلك عندما تم 
اكتشاف الناقلات العصبية التي هي عبارة عن كيماويات تفرزها خلايا الدماغ العصبية لنقل 
الرسائل من حلية عصبية إلى أحرى. ففى هذه الناقلات يكمن سر عملية تخزين الذكريات 
بمراحلها الثلاث: الحصول على المعلومات وتشبيتها واسترجاعها من الذاكرة. 

قبل اكتشاف الناقلات العصبيةء كان الأطباء يو كدون بأن «تصلب الشرابين» هو المسؤل عن 
وهن الذاكرة واضطرابهاء إلا أن هذا الاعتقاد لم يعد له أساس يستند إليه اليوم» إذ ينصب اهتمام 
العلماء الآن على اضطرابات الذاكرة الناجمة عن عجز الغلايا الدماغية عن «الاتصال» ببعضها 
البعض. 

آتذ كر ذلك الاعتقاد القدم بان السملك هو غذاءِ الدماع؟ لعل هناك شيعا من الحقيقة فيه لن 
السمك يحتوي على كمية كبيرة من الكولين» كما هي الحال بالدسية للحم والبيض. ينقل الدم 
مادة الكولين هذه من الجهاز الهضمي إلى الدماغ حيث تتحول إلى أستيل كولين 
(EY LCHOLINE)‏ وهو عبارة عن ناقل عصبي يساعد بنقل الرسائل من الخلية إلى 
آخری. > ورغم أن الأستيل کولین يعتبر من التاحية الكمية ناقلاً عصبياً ثانوياً في الجهاز العصيي 
ال ركزريء إلا أن له دوراً رئيسياً في الوظائف الفكرية با في ذلك احقظ والتذ كر. ویو جد هذا 
الناقل, بكميات كبيرة في القشرة الدماغية وفي النوى القاعدية الدماغية وفي أجزاء من اهاز 
الحافي (جهاز اسک و في العواطف) یٹ تتواجد الأعصاب التي تفرز الكولين. 

تتضاءل عند المسنين القدرة على نقل المعلومات من خلية إلى خحلية أو إلى عضو من أعضاء 
الجسم تضاۇ له ملحوظاً. ويرجع السبب في ذلك إلى مقدار الأستيل كولين الموجود في الخلية من 
جهة» وإلى القدرة على اسعخدام وتوظيف ذلك المقدارء من جهة ثانية. وهناك اتزيم يدعى 
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کولینیستراس (۸88 ))8۸011N€E81 ٤8۸‏ یعتقد بان له ضلعاً کبیراً فی إتلاف الاُستیل کولین. 
وجري ١‏ الآن الدراسات لتحصير العقاقير التي يکن أن ملع إفراز هذا لادم ر تزید من إنتاج 
تبذل الان أيضاً زيادة كمية الليستين (LECITHIN)‏ الذي يحتوي على اکرلین ولزيادة 
كمية الكولين نفسه في ا التي تناولها. كذلك شارت ۽ بعض ا إلى آن انخفاض 

لک شاف آنه ‌ مرور ا سیم توصل ر صب تم نع العقاقير ا توي الذاكرة ولکن ما 
الذي يکن عمله في مذا اال بالطرق والأساليب الطبيعية؟ 

ما أن تخزین المعلومات في الذاكرة الطويلة الأجل يتم بصورة دة تماماًء فان ما رید تطویره 
وتقويته هو الذاكرة القصيرة الأجل والقدرة على استر جاع الذ كريات من الذاكرة الطويلة الأجل 
و هما الوظيفتان العقليتان اللتان دا کشر من الناس بعد الخامسة والتلائين بالعاناة من بعضصض 
المصاعب فيهماء إلى درجة أن العلماء درجوا على تسمية تلك الحالة «بسيان الشيخوحة 
اليسيط». 


یتذ کر اسمه. وتدعی ادر على ا أسماء ل أو الأشياء وبالذاكرة الاسمية وهي 
علی ما یدو تفلف اجات لکئیر ن ایا ر ر ی 

ورغم ان فقدان الأشياء یکن أن یحدث في آي . عم إلا انه يصیح ظاهرة أکثر شیوعاً لدی 
أولفك الأشخاص الذين جاوزوا سن الثلائين. وتدعی القدرة على تذ کر مکان شىء ما «الذا كرة 
المكانية» وهي تتعلق أيضاً بذ کر المکان الذي علينا أن نحجه إليه. آلا يجد احدنا نفسه في كير 
من الأحيان واقفاً مام التلحة أو مام حزانة اللغات حائراً يسال تقىسىك: «والان E‏ حقت إلى 
سا ؟» 


وقد تعذ كر فجأة اسم الشخص الذي كنت تعرفه أو تغذ كر أين وضعت الغاتيح التي فقرته 


أو اذا دنحلت غرفة من الغرف. ولكن لاذا واجهت صعوبة في التذ کر؟ و كيف تمكنت أخيراً من 
قذكر الاسم أو المكان الذي كنت تبحث عنه؟ 
کان علماء الس پعرقوت ست کی ی ا ر ر ی زر ای ا 


من زمن بحيد» واستنتج من ذلك أن بعض الأحداث تسى لأنيا کانت مزععجة» وقد سمی 
عماية «النسيان التعمد» هذه بالکبت. 


هناك عملية مماثلة تحدث في حالة فقدان الذاكرة. إذ يكن بعد التعرض لحادث عنيف»› 
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کالاغتصاب الإجرامي مشا ُن ل یتذ کر الشخص الحادث پر مته أو یتسی بعص تفاصيله. 
ويعتقد حالياً بأن فقدان الذاكرة يحدث أحياناً عندما لا يكون الشخص قادرا على مواجهة 
حقيقة سلو كه أو الموقف الذي يجد نفسه فيه. 


ویعرض فیدم «أضواء المديدة»» لشارلي شابلن» ظاهرة مشير من ظواهر اسععادة الذا كرة. إذ 
ينقذ شارلي مليونيراً مىخموراً من الانتحار ويصبح صديقاً له. لكن المليونير عندما يعود إليه رشده 
ینسی من هو شارلي شابلن ویطرده» وعندما يسکر من جدید يندفع نحو شارلي لیعانقه 
کصدیق۔ وتؤ کد التجارب العلمية هذه العلاقة بين السكر والذا كرة» ققد طلب من بعض 
الأاشخاص بعد أن سكروا أن يخفوا مجموعة مفاتيح فى مكان ماء وعندما عجزوا عن معرفة 
ذلك المكان وهم في حالة الوعي» قدمت إليهم الخمر من جديد فسكروا وعند ذلك قذكروا 

رغم آنه من العروف أن هناك ك عوامل مأادية وعاطفية تؤثر على الذاكرة 2 أن كيفية التذكر 
اللصابون بالا كعاب النفسى لمر عانون بصفة مستمرة من ضعف الذاكرة وحاصة الذا كرة 
القصيرة الأجل. كذلك يجد المسنون أحياناً صعوبة في تذكر خبراتهم الحاليةء لكنهم يستطيعون 
تذ كر الأحداث التي وقعت قبل حمسين سنة»ء مثلا ومع أن هناك الكثير من الأمور التي لم 
تتمكن بعد من معرفتها عن الذاكرةء فإنه يإمكانك أن تتمى مقدرتك على تحريل الذكريات 
القصيرة الأجل إلى ذ کریات طويلة الأجل بالتمرین وېو جود الدوافع. 

وکن لتمرین الذاكرة أن یحفقی نائج مبهرة۔ في تفرير ره مجلة العلوح 
(SCIENCE)‏ عام 1980 على سبیل الالء يش رح الباحثون في جامعة کارنيجي ميلون 
في بيتسبر ج كيف آن طالناً جامعيا» يتمع بذاكرة وذ كاء متوسطين» واظطب على القيام بتمارین 
الذا كرة دة ترید عن سته ونصف السنة» بواقع ساعة واحدة في كل يوم من آيام العمرين التي 
کانت تتراوح بين ثلائة ولحمسة أيام في الأسبوع» فحتمکن من زيادة سعة استيعاب ذا کرته 
القصيرة الأجل للمعلومات من 7 إلى 79 رقماً. يضاف إلى ذلك أن مقدرته على تذ كر الأرقام 
بعد جلسات الحمرين ˆ أي الذاكرة الطويلة الأجل - تحسنت أيضاً. ففي البداية لم يكن هذا 
ساعة واحدة» آنه بعد عدرین شیا من التمرين أصبح قادرا على تذكر أك من 80 بالهة من 
المعلومات التي کان يحفطها ناء التمرين. 

وفي الواقع» لم تكن الطريقة التي استخدمت في جامعة كارينجي ميلون جديدة» فقد ورد 
ذ کرها لأول مرة عام A77‏ ق .م وي تستعخدم على نطاق واسع لتحسين ذا کرة الأشخاص 
الذين يصابون بالسكتة الدماغيةء وتقوم هذه الطريقة التي تعرف (MNEMONI1CS) pl‏ Îي‏ 
علم تقوية الذاكرةء على مبدأً ربط الأشياء التي لا نعرفها بأشياء نعرفها. والفائدة التي مجنيها من 
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ذلك هي تخفيف العبء الملقى على كاهل الذاكرة القصيرة الأجلء لن التذ كر في هذه اإلتالة 
كن آن تم من لال عملية ربط واحدة بين الكلمة الراد حفظها وبين شيء موجود في الذاكرة 
حفظناه اه في الاي ارتباطاً سحياً. 

التدرب على الربط (تداعي الأفڪار)؛: 

تعتبر عمليات الربط (بين معاني الكلمات أو الأفكار) حلقات الاتصال التي تجحمع أجزاء أو 
مكونات الفكر في بوتقة واحدة» ومن أجل أن يتدرب القارىء على القيام بمثل هذه العمليات› 
نقدم له التمرين التالي الذي يساعده في تحقيق تلك الغاية. 

عليه أن يجد الكلمة التي ترتبط في المعنى مع الكلمات الأربع المسجلة في كل سطر. فمثلاً 
ما هي الكلمة التي يكن ربطها بالكلمات التالية: 

غروب سفعة ضوء أشعة ؟ 

فإذا كانت الكلمة التي وجدها ترتبط مع الكلمات المذ كورة هي كلمة «الشمس» فإنه يكون 
قد توصل إلى الجواب الصحيح»› ا التمرين على الريبطء بحد ذاته هو ألذي بهم ولیس 


الوصول إلى أجوبة صحيحة. عندما يڪون لديك متسع من الوقت وأنت تتتظر موعداً ما أو تحضر 
اجتماعاً ملا حاول أن تضع مجموعات من هذه الكلمات الترابطة بنفسك. وتجد فيما يلي 


عشرة ماذج آحرى من | التمرين . 
أوجد الكلمة التي تناسب في المعنى كل مجموعة من امجموعات العشر التالية: 


1 عروس الأبيض شاطیء قندیل 
2- طواحین المطر الورد الوجه 
3- السبت الحساب امس العيد 
4- مكب اوي طبع اتلام 
5- القطار أقمار صتاعية البنزين الوصول 
6“ الاتهام ‏ بصمات دياميت ٠‏ اليدين 
7- اللبلاب العائلة ورف عيد 
8“ عنصري الر بیع دراسي التكاثر 


» إن الكلمات الأصلية في النص الانكليزي لا تؤدي الخغرض المطلوب حين ترجمتها نفسها للعربيةء لهذا 
احتيرت الكلمات التالية ر يتناسب مع غاية التمرين. 
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9- القصيد لمال العنكيوت سقف 
0- العامة الحیوان سور الأطفال 
:الأجوبة: 


E ¥ gef 
- |3 و نە‎ 
ا و م ا‎ 


وقد لوحظ أنه كلما كان الشيء المراد حفظه وتذ كره محسو سا اكش و كلما كانت الصورة 
المبتدعة لربطها به صورة غير عادية أو مضحكة» كان تذ كر ذلك الشيء ء أكثر سهولة. 

ولنفرض انك تريد تذ كر قائمة الحاجيات التي تود شراءها من السوق وهي احبر والبيض 
والدقيق وعصير البرتقال. الشيء الأول الذي ييكنك عمله هو ان تتصور رغيفاً من انیز يدشطر 
وهناك بيضة على وشك السقوط منه» ثم تصور إبريقاً يصب منه عصير البريقال داحل کیس 
دقيق من خلال ثقب فيه. بهذه الطريقة يكن ربط كل مادة من المواد المراد تذ كرما بالمادة التي 
تلیها من خلال صورة مضجكة. لقد استطاع بعض المصابين بالسكعة الدماغية» الذين فقدوا 


الولايات المتحدة» وذلك ادا أسالیب : تقوية لذا ة MINEMONICS)‏ 


وهناك وسيلة قدية أخحری :7 تؤدي إلى الغاية نفسهاء وهي ان تتصور غرفة ما» وتتصور نك 
تضع کل شيءِ من الأشياء التي ترید حفظها فوق شيء من الأشياء الموجودة هة في الخرفة. 

فلنفرض أنك تريد إحضار لایس من محل تطین وک اياب ووضع رسال فی مب 
البريد وشراء بعض البزء فلتتذ كر كل هذا عليك أن تتصور غرفة الجلوس وقد ألقيت الثياب على 
إحدى الكراسى ووضعت الرسالة على المنضدة الصغيرة كما ترك رغيف ابر على الأريكة 
وييكن استخدام هذه الطريقة ة نفسها لحفظ رقم طويل. لنفرض أنك تريد أن تتذ كر الرقم 143054 
إذن كنك أن تتصور الرقم 14 على الكرسي والرقم 30 على المنضدة الصغيرة ة والرقم 54 على 
الأريكة» وبذلك تسعطيع أن تتذ كر الرقم 143054 بسهولة حينما تتصور نفسك وأنت تنتقل من 
مکان لى مکان انحر ضمن الغرفة. 

ماذا كنك أن تفعل أيضاً من أجل ذاكرتك؟ 
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فالاشخاص الذين انون من فقر الد أو من مرض الكولاجين (قصور في دوران الدم) أو من 
أمراض بحسدية أحرى يتعرضون لوهن في القدرة العقلية ا کثر من الأشخاص الذين يتمتعونت 
بصحة جيدة نوعاً ما. لذلك فإن معالجة مثل تلك الأمراض والشفاء منها يكن أن يقوي الذاكرة. 

إنتبه إلى طعامك ودوائك: 

إذ أن هناك عدداً من الأدوية الشائعة الأستعمال» مثل الأدوية التي توصف لمعالبة القرحة أو 
القلى أو ارتفاع ضغط الدم» يكن أن تؤثر على الذاكرة» كما أن الطعام الذي لا يحتوي على 
عناصر غذائية كافية (انظر الفصل التاسح) يمكن أيضاً أن يؤثر على قدرة الإنسان على الحفظ 
والعذ كر. فإذا كنت تشك في القيمة الغذائية للطعام الذي تتناوله أو في تأثير الأدوية التي 
تتعاطاهاء عليك أن تراجع الطبيب لتأكد من ذلك إذ يمكن أحياناً أن يدي مجرد تغيير الدواء أو 
إضافة بعض العناصر الغذائية إلى الطعام حسب نصيحة الأطباء إلى تحسين الذاكرة خسنا کبیرا. 

الإنتباد: 

من الملاحظ عند الأشخاص الذين يعانون من صعوبة التعلم أن العلة فيما يعانون مته لا تكمن 

عادة في الذاكرة بل في القدرة على التر كيز. فيعد مدة تتراوح ب بین 15 و 45 دقيقة من بدء 
الدراسة يطراً نوع من الوهن والضعف على مقدرة الدارس على الفهم والحفظ› أياً کان عمره. 
لذلك على المرء ن يأحذ فترة استراحة من حمس إلى عشر دقائق. لان مثل هذه الاستراحات 
تعطي الدماغ فرصة لتثبيت وتنظيم المعلومات التي وصلت إليه توا 

ردد ما ترید حفظه بصوت مرتفع؛ 

عندما تحاول أن تحفظ شيعا ما وخحاصة في الذا كرة القصيرة ة الأجلء عليك أن تردده بصوت مرتقع» إذ 
أن سماع الكلمات يساعد على حفظها. كما يكن للضجيج أن يؤثر سايياً على حفظ العلومات في 
الذاكرة القصيرة الأجلء لذلك حاول أن تجعل الجو الحيط بك هادئًاً عندما تقوم بتعلم شيء جديد. 

صنف العلومات التي تريد حفظها: 

يعتقد العلماء أن الذكريات المترابطة يكن أن تمخرن بجوار بعضها البعض» فبإمكانك أن تتذ كر 
أسماء اليلادء على سبيل الخالء إذا إستعنت بالتقسيمات امغر افية» بسهولة أكبر مما لو حاولت 
تذكرها بصورة عشوائية. وييكن حفظ أو تذ كر قوائم الحاجيات التي نود شراءها بسهولة إذا ما تم 
تصنيفها حسب الفعة أو النوعية التي تنتمي إليهاء مل الألبان واللحوم والمعلبات.... وهكذا. 

إستعن بالايقاع: 

إذا لحنت الكلمات والجمل التي تريد حفظها في ذاكرتك أو نظمتها على شكل أبيات 
مقفاة» فإنك سوف تتذكرها بسهولة أكثر. 
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قشم ما ترید تذڪره إلى مجموعات. 

لقد كان الرمر ر البريدي الذي اقترحته مصلحة البريد الأمريكية ية والمكون من تسعة أعداد يزيد 
عددين عن استطاعة معظم الناس على حفظ الأرقام في الذاكرة القصبيرة الأجلء لذلك» إذا كان 
علیلف أن تحفظ رقماً طریلا کالرمز البريدي المذ كورء مکنك تة طيعه الى مجموعات من 
الأعداد. فالرقم (555619101) مثلاً يكن حفظه بسهولة أكثر إذا كان مقطعاً إلى مجموعات 
على النحو التالي: 101- 619- 555. 

راجغ (إستذكر) ما تحلمته: 

تظهر الأبحاث القائمة حالياً أن المراجعة (المذاكرة) تقوي وتعزز الاتصالات بين الغلاي 
العصبية في الدماعء إل إن تردید الكلمات بصورة متعاقبة سريعة لا يفيد کٹیراً۔ و4 أن التثبيت 
الأولي للمعلومات وتحويلها من الذاكرة القصيرة الأجل إلى الذاكرة الطويلة الأجل يتم خلال 
عشر دقائق من تسجیل المعلومات في الذا كرةء كما يعتقد علماء الذاكرة» لذلك يجب إجراء 
المراجعة الأولى بعد انتهاء الدراسة أو التعلم بعشر دقائق. كما يجب إجراء المزيد من المراجعات 
بعد ذلك» واحدة بعد يوم واحد وثانية بعد أسبوع وأحرى بعد شهر» ثم بعد ستة شه وذلاف 
لعحقیق أقصى درجات التقبيت للمعلومات. 

احفظ شيئاً ڪل يوم 

كلما أكثرت من استخدام دماغك لحفظ المعلومات» ازدادت قدرتك على الحفظ والتذكرء 
وکلما حفظت معلومات أكش استطعت أن تحفظ المزيد من تلك المعلومات. 

صفغ على الحفظ ؛ 

كتب الطبيب النفسي ويليام حيمس مرة يقول: إن الأشياء التي تهمنا هي التي تلتصق في 
وعيناء أما الأشياء الأخحرى فنتخلص منها بأسرع ما يکنا ». 

ردد التعليمات بصورة مستمرة : 

عندما تعطی تعلیمات أو توجیهات لتنفیذها حاول أن ترددها بصوت مرتفع سواء أكانت 

شفهية أم كتابية» فإن ذلك سيساعد على توضیج خحطوات العمل المطلوب مناك في ذڏذهنلاك»› 


و قادرا على حفظها وتذ کرها بصورة أفضل. إن إحد التفسيرات 3 ت وصح مزايا ذه 
الطريقة يقول بان النصف الاين من الدماع يستخدم للذا كرة البعبرية ما الجانب الأيسر 


فللذا كرة الشفوية» فإذا نظرنا إلى التعليمات المكتوبة ثم رددناها بصو ت مرتقع» قإانتا بذلك نشرك 
الدماغ بكامله ف . عملية الحفظ. 

ي 

التنظيم والتنظيم اولاً وأاخيراً : 

إن التنظيم هو من أهم العوامل التي تساعد على الحفظ والعذ كرء إلا أن کثيراً من الناس بعد أن 
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ييلغوا منتصبفے العمر أو يتجاوزوه› يصبحول قل اهماما بعملية التنظيم هذه حين يجدون ان ديهم 
الكثير من الوقت لا يفعلون فيه شيقأء بعد ان کانوا يبذلون جهدا لتنظيم أمورهم عندما کانوا أصغر 
سنا. وقبل أن تنطلق إلى العمل في كل يوم وقبل أن تبداً في تنفيذ أي مشروع من المشاريع» عليك 
ن تفکر في خطوات العمل والقتسلسل الذي سوف تتبح في تنفيذه. کما یجب ترتیب الأعمال 
ا ا > ولكن إذا كان هناك عمل ممل لا تحبه ولا تمیل إلیه» حاول آن تنفذه قبل 
من الأعمال» إذ ليس من الحتمل أن تسى الأعمال التي تجد فيها التعة. 
اربط الأسماء بصور ذهنية : 


إن إحدى الطرق التي يستخدمها الناس کٹثیراً لتذ كر اسم شخص يتعرفون عليه هي إجراء عملية 
ربط بين الاسم وصورة شيء يرتبط به في المعنى في أذهانهم» فمثلاً يكن ربط اسم الشخص الذي 
یدعی ع. . أبيض بالبط الأبيض. کذاف پساعد تکرار ذكر الاسم بعد سماعه على حفط کما یفید 
في هذه الحالة أيضاً سؤال صاحب الاسم عن مصدره» إذا لم يكن في ذلك إحراج له . وتستطيع أيضاً 
ن تستخدم السجع فتربط الاسم باسم آخر ينتهي بنفس القافية مثل ربط الاسم «عصام» بكلمة 
«عظام». حاول أن تفعل أي شيء يكن أن يفيد في «تثبيت » الاسم ف في ذاكرتك. 

استخدم فطرتك السليمة : 


يتذ كر بعضنا الأشياء التي يراها بصورة أفضل من الأشياء التي يسمعهاء أما بالنسبة لابعض 
الآخحر فإن العكس تماماً هو الصحيح. فإلى أي الطرفين تنتمي نت ؟ هل ما زلت تذ كر البيت الذي 
عات فه؟ وهل تملع ان تستر جع صورته في مخيلتك» بصورة واضحة» بأثاثه وباحته ومطبخه؟ 
ام اناك تذ کر الأحاديث التي کانئت جري حول مائدة الطعام أو نصائح امك لكف وأئت تستعد 
للذهاب إلى المدرسة؟ فإذا كانت قدرتك على تذ كر البيت أفضل من قدرتك على تذ كر الأصوات 
التي کانت تتردد فیه» فهذا يعني ان ذا كرتك ذا كرة «بصرية» أكثر منها (شفوية). 

وماذا عن الذا كرة الشمية ؟ یڑ کد في الواقع» العديد من العلماء أن له الذاكرة هي 
الأفضل والأقوى من بين أنواعٍ الذاكرة جميعاً. إذ حالما يتم تميبز رائحة من الروائح فإن م 
الرائحة تبة تبقى في الذاكرة إلى الأبد. ولكنناء على أية حال» نجمع المعلومات عن طريق الجحواس 
کلھا ویمکننا أن نستخدم تلك الحواس جميعها لتساعدنا على الحفظ والتذكر. 

لذلك عندما تحاول أن تحفظ شيعا ما فى ذاكرتك» عليك أن تنتبه لی رائحته وصوته وشکله 
إن کان له رائحة أو صوت أو شكل. وإذا قمت بالتجربة التالية فسوف ترى كيف يكن 
للحواس أن تساعدك في عملية التذ كر. حذ زجاجة كولونيا أو قطعة صابون طيب الرائحة» وشم 
لرائحة التي تنبعث من الزجاجة أو من قطمة الصابون. بعد ذلك» اقرا مقطعاً من کتاب أو غيره 
منتبهاً إلى اللضمون الذي يدور حوله» تم اکرر شم تلاك الرائحة الطيبة مرة ثانية. > وفي اليرم 
« الاسم هنا يختلف عن النتص الانجليزي بالطبع واختيار هذا الاسم لعحقيق السجع 
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التاليء أحضر الزجاجة أو قطعة الصابون وشم رائحتها مرة أحرى» عندها لابد أن تتذكر» في 
الحال» ذلك القطع الذي قرأته في اليوم السابق ونت تشم الرائحة تفسها. 
وفيما يلي احتباران آحران للذاكرة» كنك على ضوئهما أن تحكم بنفسك على درجة قوة ذاكرتك. 
حفظ القوائم : 
انظر إلى القائمة التالية من الكلمات لدة حمس ثوان» ثم بعد ذلك دون على ورقة فارغة 
أكبر عدد ممكن من تلك الكلمات. 
کلب حجر 
شرة ستاء 
عصفور ابیض 


ما هو عدد الكلمات التي استطعت أن تذ كرها؟ ربا كان العدد لا يزيد عن عشر كلمات» 
إلا أنك لم تنس بالطیع اسم اليزابيت تايلور الممغلة المشهورةء فلو أنك استطعت أن تربط بين 
لمات الأحرى وبعض(العاني التي تتصل بها في ذاكرتك وبنفس ا ا و ا ين 
ا اليزابيت تايلور وصورة الممثلة المعروفة في ذهنك إذن لأمكنك ان فضل النتائج. 

تمييز الو-جوه : 

انظر إلى الصور في الصفحة التالية والأسماء الموجودة تحت كل منها لمدة (12) ثانيةء ثم 
انظر الصفحة التي بعدها لترى الصور نفسها ولكن بدون أسماء هذه المرة. وعليك أن تنظر إلى 
كل صورة منها وتسجل اسم صاحبها أو صاحبتها على ورقة منفصلة دون أن تنظر إلى الصفحة 
السابقة ة. وهنا أيضاً إذا استخدمت طريقة الربط - بين ما تريد حفظه في الذاكرة وما هو موجود 
فيها سابقاً - فإنك ستحصل على نتيجة مذهلة أيضاً. 
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Fhalot by Grant Winter 


Mary Ann‏ ماران Barbora‏ بربارا 


. he . ` کے‎ 
مارجوري‎ Maron جون‎ John 
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J2J1 4 JUDL) 1Q SOJOUE 


إحواني المواطنينء فان یکون کا النصر 2 تحصدها ا السيوف الاطخة بالدماء أو 
اا الممزقة في ميادين المعارك التي تعج بخيم العسكر أية قيمة عندي. فالاهتمام بحياة 
وسعادة البشر» ولیس القضاء علیهم› هور الهدف المشروع الأول والوحيد للحكومة 
الرشيدة». 
توماس جیفرسون (الرئيس الثالت للولايات المتحدة) 
3/31/ 1809 


احتر عنواناً متاسباً لهذا المقطع یوضح المعنى الذي رمي إليه» ثم ضع حطاً حت الکلیات 
الهامة فيه التي تحمل ذلك المعنى. بعد ذلك أنشد كلمات المقطع بكامله على شكل أغنية أو 
نشید» ثم قراءة عادية بصوت مرتفع. . والآن أغلى الكتاب وحاول أن تکتب أکبر قدر تقذ کرہ من 
هذا المقطع. كيف وجدت ذاكرتك ؟ 
الآن حاول أن تحفظ القصيدة التالية: 
للشاعر ادوارد داير 


البعض يقيس سعادته مموازين الشهوة 
والحكمة عندهم حکم الأهواء کما تھهوی 
هم لا يثقون یم ل الل م ا 
ومواهبهم في الغش تحلق جدا أو لهواً 


أما عندي فالسعد وحير الأحوال 
أن أحيا دوماً مرتاح البال 


الثروة فى عرفى بتمام اأص حة والراحة 

وضميري مرتاح وبريء الذمة والساحة 

» یکن للقاریء أن يختار أي قصيدة من القصائد العربية على ألا تكون من محفوظاته السابقةء كما يكن 
احتيار أي نص بريده بالعربيةء ثم يقارن أي النوعين أسهل حفظآً: النثر أم الشعر. 
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بالرشوة لا أراضي أحداً كي غنم أرباحا 
وأنا لا أجعل من المكر جسراً للشر ومفتاحاً 


وعليه ا فایت الناس اال 


فی أي التمرينين السابقون وجدت سهولة في اللحفظ ا کثر؟ إن الغناء والتر كير على الكلمات 

الهامة ة والسجع وا القافيةء کل ذلك يساعد على الحفظ لأن هذه الوسائل تشکل روابط ر 
ما ف اللفظ يس قري لذلك ا م الا 

دع الال الحاسبة جحانياً : 
اجيدة للجانب الأ ص الدماغ. وإذا تزود د ذاکرتك باستمرار بأجوبة هذه العمليات 
اللحسابية» فانكڭ ستو اجه صعو به مترأيدة يوماً بعد يوم في تذ کرها. ولکي تافل على مرونه 
ذاكرتك» تمرن على العد من العدد 2إلى 60 ثلاثة ثلاثة 2- 5- 8.... وهكذا إلى الستين ثم عد 
من المحة بشکل تنازلي ستة ستة : 100- 94- 88.... إلى العدد 4. 

من الوت کان ہکرت ما سط شخما: ر تق بالدی فی صف ما أو عندما تما 
الأرق. 
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الفصل السابع 
زیاده القدرہ على التعلم 
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لعملية التعلم جانٻان هما: 

1- جمع المعلومات وتخزينها بصورة جيدة في أدمغتناء كما ورد في الفصل السابقء 

2- استیخداء تلك المعلومات في مواجهة محرض ما. 

إن العمر الذي يحسب بالسنين لا يعتبر عذراً مقبولا يبر المستوى التدني في أداء الوظائف 
العقليةء فالفكرة القائلة بن حدوث تغيرات انتكاسية كبيرة في مستوى الإدراك أمر متوقع كجزء 
من عملية الشيخوحة الطبيعيةء لم تعد مقبولة. إذ أن بعض الناس في الواقع يحافظون على 
قدراتهم العقلية في مراحل العمر التقدمة» بل ان تلك القدرات تنمو وترداد مع مرور الزمن. 

کان علماء التفس في الفلائينات من هذا القرن يقولون بان الذ كاء ييل ذروته هۀ في اواحر 
العقد الثاني من عمر الإنسان»ء لكنهم عادوا في فترة الأربعينات فأكدوا بأن ذروة ا تکونٰ 
في الخامسة والعشرين» ويعد ذلك بعقد من الزمان جعلوا تلك الذروة في فترة الثلاثينات من عمر 
الإنسان. أم الآنء فيقول العلماء بأن أحد أنواع الذكاء يبلغ ذروته في أربعينات العمر بينما يبلغ 
نوع آحر الذروة هذ في الفترة بين سن الستين والسبعين. 

كيف يكن إذن تقييم العلاقة القائمة بين الذكاء والعمر تقييماً دقيقا؟ 

هناك طريقتان أساسيتان لهذا التقييم : 

الطريفة المقطحية (العرضانية): 

وتقوم على دراسة ميجموعة من الأشخاص من فئات أعمار ميختلفة» بعضهم مئاد في 
العشريتات وبعضهم في الأربعينات والبعض الأحر في الخمسینات - ٹم تقارن النعاء ئج الثي 

يحققونها في احتبارات الذ كاء. 

الطريفة الطولانية : 

حيث نبداً بدراسة آشخاص في العقد الثاني من عمرهم» ثم نقوم بعد ذلك باختبارهم 
بصورة دورية كلما تقدموا ف في السن. 

قام الد كتور ك ورنر شابي» المذدير السابى لعهد آبحاٹ الشيخوحة في جأمعة سوذرن 
كاليفورنيا بمدينة لوس امجلوس والذي يعمل حالیاً في جامعة بنسلفانياء ياجراء دراسته الشهيرة 
التي غیرت كثيراً من المفاهيم القديمة. فخلال فترة الدراسة التي استمرت (21) سنة حول الأداء 
الفكري» قام ھا العالم وزمللاژه بفحص عدةَ الف من المتطو عين الأصحاء الذين تراو حت 
أعمارهم بين 22 و81 سنة» وکان هؤلاء أنفسهم یستدعول کل سبعة أعوام لا حتبارهم من 
جدید. إن أکثر الحقائق إيجابية وإثارة» من بين الحقائق التي تم التوصل إليها من خلال هذه 
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الدراسة هو آن معظم الأشخاص حافظوا على نفس المستوى من القدرة العقلية الذي کانوا 
الأشخاص الذين کانت أعمارهم ترارح بین 74 و 81 تة فان نتائج حوالي عشرة اة مت 
کانت أفضل ا تلاك الأعمار لاحر نما كانت عليه عندما کانوا اصغر سنا 
احتبارات ميحصلة ألذ كاء نسبة 98 بالحة فما فوق»› بلق على الطريقة اکر 6 قائ ا ا 
الشباب في أيامنا هذه على تعليم أفضل مما کان متوفراً في الماضي» ويضاف إلى ذلك عامل 
الاستثارة والتحريض› فالشباب كثر رغية واهعماماً بشحقیقی نتائح سحيدة قي الاحتبارات والتأثير 
على الااخحرين» کہا ان لهم دوراً في الحياة الاجتماعية كبر من دور الملسنين». من جهة أحری 
يقول بأن الطريقة الطولانية تستغرق فترة طويلة تد سنوات عديدة» لذلك فإن عامل الاخحتيار 
يۇر على چ ل أن بعص ب الاشخاص الدين, مجري عابم الدراسة ۶ رتو بعد رة ت رور 
للاختبارات. 

ورغم هذه الاعتراضات فإن هناك ما يكفي من الدلائل المستقاة من دراسة الد كتور شاي 
ومن دراسات كثيرة احری» لاستخلاص بعص النعائج العامة حول تأثیر اللسن على الذ كاء. 
وول هده النتائج ما جاء في ا التي وضعها العالمان ريوند كاثل وجون هورن في 
الستينات من هذا القرن والتي تقو ل بأن هتاك طن أساسيين للذ كاء هما الذ كاء (السائل 
والذاكاء المتبلور. 

- الذكاء السائل وهو ما يعرف أيضاً بذ كاء العمل. ويؤثر هذا النوع من الذكاء على عدة 
وظائف مثل تنسیقی سح ركة اليدين وتو جيه رد القعل في الحواقضف التي تکون فیها السرعة مرا 
ضرورياً» ويتطلب هذا التوع من الذكاء إصدار احکام سريعة» وهو بالضرورة د ذکاء غير شفوي 
عنهما نسييا. وقد أن له صلاقة رة وكبرة سل الهاز لعي 
یک على الأشياء پناء على الفبرة السابقة من أجل حل الشاكل اتی يواجهها I‏ وقد 
تبلورت هذه الطرق - أي اتخذت شكلاً محدداً - نتيجة للتعلم السابق. ويتضمن الذكاء 
المتبلور إدراكاً اللشرو ط والمغاهيم تعکسه اعبار ات المعلومات ال العامة وا بمجالات معينة 
التقافيةء فانه ET‏ جرا ۶ى الذکاء ا إ9 انه أ تبط بسر عه رد اشن وهو بر ميل ۴ 
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إن الذكاء السائل هو الذي يكن أن يتعرض لالات الضعف الناجمة عن الشيخوخةء 
بسبب التباطؤ الذي يطراً على نقل الإشارات بين الخلايا العصبية والذي يسيب بدوره تباطؤا فى 
رد الفعل. وتتفاوت درحة ذلك الضعف تفاوتاً كبيراً بين شخص وآخرء كما يختلف اس 
مرحلة العمر التي ییداً عندها ظهور هذا الضعف. . ورغم أن نسبة الذين يتعرضون له تزداد كلما 
تأر بهم العم إلا أنه لا يظهر عند بعض الناس أبدا. فعلى سبيل الال قد ترى بين مثة شحص 
في عقدهم الخامس» عشرین شخصا منهم يعانول من أعراض الوهن العقلي» فإذا بلغوا العقد 
السادس ازدادت هذه النسبة» إذ قد يتعرض 30 شحصا آخر منهم للمعاناة من هذه المشكلة 
وهکذا دواليك. ومع ذلك فإن عدداً منهم لا يظهر لديه أي عارض من أعراض الوهن العقلي 
نهائيا. لاذا؟ لا شك أن للورائة والحالة المصحية علااقة کبيرة بذلك» كما أن للتمرين ع الفكري 
المستمر علاقة به أيضاً. لقد ثبت ج علد من العلماء مۇنحراً من خلال التجارب التي کانوا 
يجرونها علی الحیوانات› ُن التعلم يزيد فعسلا من قوة النقل العصبي ویژدي إلى تخيير الخصائص 
الفيزيائية لانهايات العصبية. ويو كد العلماء على أن الشيء نفسه ينطبق على الإ نسان» وأن کثیراً 

من الضعف الذي تُعزی إلى السن یرجح فعلياً إلى نقص في التحريض لتلك الأعصاب ذات 
لا35 بعملية التعلم. وقد تبين من الدراسات» التي أجريت في مركز بالتيمور لأبحاث 
الشيخوخة التابع للمنظمة الوطنية للشيخوححة» أن مثابعة الدشاط الفكري بصورة مستمرة لا 
تصون عمل الدماع لدى المسنين وحسب» بل تعزز وتقوي ذلك العمل أيضاً. 

لذلك فإن تعليم الكلب العجوز حيلاً جديدة يساعد دماغه على أداء الوظائف العقلية 
بصورة أفضل» ويطيل عمره أيضا. إذ ربطت دراسة أجریت على مدى 2 سنة بين صيانة القوة 
العقلية والقدرة على البقاء والاستمرار في الحياةء ويضاف إلى ذلك أن اهاز العصبي عند كبار 
رجال الأعمال المسنين» الذي يتطلب عملهم ذکاء حاداً لا يصاب بالوهن والصعف أو قد 
يصاب بوهن سيط إذا ما قورن بالضعف الذي يلحق با جهاز العصبي لدی عمال الإنتاج 
المسنين. 

والعکس صحیح أيضاًء فإذا ال التحريض وتلاشت الدوافع تضاءلت قوة الإدراك وقد 
يدي ذلك بالفعل نمل إلى تقصیر 

ماذا كنك عمله لرفع مستوی ا وذاكرتك وقدرتك على التعلم؟ 

> بادىء ذي بدي أن تتأمل العلاقة القائمة بين التر كيز والانتباه واليقظة والذاكرة 

والس ويعني ٍ التر كيز > بالتعريف» حصر الجهد الذي ييڏل والإہکانات المعينة المتاحة في 
موضوع واحد. أما الانتباه فيعني اللاحظة والمراقبة كما تشير اليقظة إلى التحريض واجاهرية. 
ويقصد بالتنظیم ترت تیب الاشیاء ترتيباً تصنيفياً. ويستحدم هذه العمليات جميعها في تسجيل 
واستر جاع لذ يات من الذاكرة. 

ورغم أن هناك الكثير مما يجب معرفته عن عملية تخزين واسترجاع الذكريات» إلا أن 
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التمارين التالية قد أكدت وعير سنين طويلة مدى فائدتها في تقوية ذلك الجهاز العجيب الدي 
تنستخدمه للحفظ والتذ كر. 

تمارين القدرة على اللاحظة: 

كم هناك من أُشیاء تراها ولكنك لا تعيها؟ إن هناك أشياء كثيرة أصبحت مألوفة في حياتنا 
اليومية» لذا فهي لا تسجل في عقولناء أو هي تسجل فيها ولكننا لا نستطيع استرجاعها. خذ 
على سبيل المخال» احتلاف الروايات التي يقدمها شهود العيان عندما يطلب منهم وصف المشهد 
الذي وقع فيه حادث ما. إليك هذا الاحتبار الذي يزيد من قوة الملاحظة عندلك : 

|- ماهو عدد الأفاعي الموجودة تحت صو بان هرميز معبود الإعغريق والذي يستىخدم رمزاً 
لهنة الطب ؟ 

2- ما هما القارتان اللتان على جانبي قارة أمريكا ا لجنوبية على خارطة العالم المسطحة ؟ 

3“ من هو الشخص الذي طبعت صورته على فة العشر دولارات وما هو المبنى المصور على 
ظهر تلك العملة ؟ 

4- هل يقع الضوء الأحضر في أعلى أم أسفل إشارات المرور الضوئية. 

5- ما لون الئط الأعلى من حطوط العلم الأمريكي» هل هو الأحمر أم الأييض؟ 

6- ألوان العلم الإيطالي هي الأحضر والأحمر والأييض» ما هو ترتيب هذه الألوان من 
اليسار إلى اليمين؟ 

7- في أي جانب من جانيي الهيكل في الكنيسة تقف العروس ؟ 

8“ ما هو الرقم السفلي والرقم العلوي في ميزان حرارة الجسم ؟ 

9- ما هو عدد البراثئن في كف الكلب ؟ 

0- ما هو عدد رؤوس ورقة نبات القيقب التي تستخدمها كندا رمزاً لها في عملتها ؟ 

الأجوبة : 

1- هناك أفعوان تلتفان حول الصو لجان. 

2- قارة استراليا من جهة اليسار وأفريقيا من جهة اليمين. 

3- صورة الكسندر هاميلتون ومبنى وزارة المالية الأمريكية. 

4- في الأسفل. 

5- الأحمر. 

6- الأنحضر فالابيض فالأ حمر : 

7 الجانب الأين. 
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8- الرقم 92 والرقم 6 (فهرنهايت). 

9- نحمسة برائن. 

0- أحد عشر رأساً. 

ولکي تستمر في رين قدرتك على اللاحظةء لاحظة الأشياء العادية في المكان الذي تعيش 
أو تعمل فيه» وضع لنفسكف احتبارات للمعلومات من هذا النوع لتختبر بها افراد عائلتك 
وأصدقاءك وزملاءك في العملء ففي هذه الاحتبارات متعة وفائدة تتجلى في زيادة قدرتك على 
جمع المعلومات من حولك. 

اللاأنتباه : 

لا کن أن تتم عملية التعلم بدون الانتباه. وقد وجد العلماء الذين يعملون في 
مجال تأهيل الإدراكء أن المشكلة ليست في الذاكرة وحدهاء بل في جذب انتباه المرضى 
ايضاًء وتستخدم مرا کز التأهيل الإدراكي أجهزة کمبیوتر تظھر علی شاشتھا نتقاط ضوئية 
ومضية للتمرين على الانتباه. يإمكانك أن تعمرن على ذلك باستخدام لعبة الاطفال 
المعروفة التى حاول فيها طفل أن يضرب يد طفل آحرء وعلى هذا الأخير أن يسحب في 
الوقت المناسب قبل أن تصل إليها يد الطفل الأول ضع يدك على الطاولة ودع زميلاً 
لك يحاول ضربها بصورة عشوائية غير منعظمة حتى لا تعرف متىستأتيك الضربة من 
یده. إل هذه اللعبة للا تساعد على تقوية الا تتباه و حسب» بل على سر عة الأفعال 
الانعكاسية أيضاً. 

تحديد الأولويات : 

احتر مقالة من صحيفة أو مجلة واقرأها بعد تغطية عتوانها. احتر للمقالة عنوانا من 
عندك» ثم فص بقطع واحد أهم ما جاء فيها. عليك أن تقوم بهذا التمرين مرة واحدة 
كلما أمسكت مجلة أو صحيفة لتقرأهاء فهو بالفعل من أفضل التمارين لتحديد وتنظيم 
المعلومات الهامة. 

ارقع من مستوی يقظتك ؛ 

اسأل نفسك عن مدى أهمية الشيء الذي تريد تعلمه أو حفظه. إذ یقول لی لاک وکا 
الذي أنقذ شر كة كرايزلر للسيارات» أنه إذا كان ذلك الشيء مهما بالدسبة لك فسوف 
تیه . لذلاف» عندما اول أن تتعلم شيعا جدیدا وتتذ كر القيام بعمل ماء فعليك او لا ان 
تقنح نفسك بأهميته» لاذا تريد بالفعل أن تحفظ أو تحعلم ذلك الشيء؟ ويشبه ذلك قيادة 
السيارة ومحاولة تذ كر الاتجاهات المؤدية إلى مكان معين» فالسائق الذي عليه أن يركز على 
قيادة السيارة وعلى الطريق يتذ كر الاتجاهات بصورة أفضل من الراكب الذي يجلس بجانيه 
فی القعد الامامى. 
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ويكن أيضاً زيادة درجة اليقظة بالتمرين والتنفس بطريقة صحيحة (راجع الفصل الرابم). 

استخدم قواك الحسية ؛ 

اذا اتضح لك أن المعلومات التي تصلك عن طريق السمع تكون أكثر تحريضاً لدماغك 
ورسوخاً في ذاكرتك» فعليك أن تستخدم آلة تسجيل وتسجل عليها ما تريد حفظه أو القيام ب 
ثم استمع بعد ذلك إلى الشريط المسجل. أما إذا كانت ذاكرتك ذاكرة بصريةء فعليك أن تقراً ما 
تريد -حفظه قراءة» وتضع خحطوطاً تحت الكلمات الهامةءأو كنك أن تستعمل الرسوم التوضيحية 
والبيانية لتئبيت العلومات في ذا کرتاك. 

لا تدع العواطف تؤثر عليك ؛ 

إذا كان تفكيرك مشغولا بأمر يزعجك» فسجل على الورق ذلك الأمر الذي يزعجك فإن 
ذلك سيجعلك» بطريقة شبه سحريةء قادرا على الت ركيز على ما تريد حفظه أو تعلمه. (راجع 
أيضاً تمارين الاستر خحاء في الفصل العاشر من هذا الكتاب لهذه الغاية). 

سجل النقاط الهامة في آي موضوع تقرأه أو تسمحه : 

يعتبر تدوين النقاط الهامة التي ترد في حديث متلفز مثلا تمريناً متازا لأنه يجعلك تتتبه إلى 
ما هو مهم في الموضوع. کما ان كتابة تلك المعلومات التي سمعتها من التلفريون أو التي قرأتها 
في إحدى المطبوعات تزيد من إمكانية تشبيتها في الذاكرة» وتعتبر بمثابة تمرين للقدرة على الت ركيز 
وتحديد الأرلويات. 

نظم معلوماتك, 

ضع خحطاً تحت ما هو هام من المعلومات التي تقرأهاء كما ييكنك تنظيم بعض العلومات 
على شکل قوائم» وتسجيل الملاحظات علي البعض الآحرء وتحديد العناصر الأساسية» ووضع 
الأسغلة حول ما تحاول تعلمه. ویفضل أيضاً تحديد التفاصيل المساعدة على توضيح المضمون» 
ووضع الدوائر حول اهم الكلمات التي تشير إلى ما تريد تعلمه أو حفظه. 

ضع قائمة بالأهداف الأسبوعية واليومية : 

وحدد الوقت والتاريخ اللذين تود أن يتم فيهما تحقيق تلك الأهداف. 

تدرب وتدرث دائماً؛ 

إذ أن التکرار» کا أشرنا إلى ذلك آنفاء يحدث تغييرات في خلايا الدماغ» فإذا كنت 
ترغب في تعلم شيءِ جدید أو القيام بعمل ما بصورة أفضل› فعليك المواظبة على التمرين. 

احتفظ بمفقڪرة : 

إن تسجيل الأحداث اليومية ينطوي بالضرورة» على تقبيم لها. وقد وجد بأن تذ كر الأحداث 
الماضية المدونة يعتبر تمريناً جيداً للقدرات العقلية ووسيلة فعالة لتفريغ الشحنات العاطفية. 
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تعلم لخة جديدة : 

تتوفر في آيامنا هذه فرص ومجالات كثيرة لتعلم اللغات الأجنبيةت مھما کان ستاك وينما 
كنت تعيش. فهناك مدارس للکبار وهتاك | الكليات» » وهناك البرامج المسجلة على أشرطة 

ولكن لاذا عليك أن تبذل هذا الجهود لتعلم لغة جديدة ؟ 

ر تعلم اللغات الجديدة هو O EE‏ العقلية. ورم أن 
ا في عل الأعصاب وعلم الأعصاب لغري وعلم النفس اللغوي وغير ذلك » من العلوم» 
إلا أن الجميح يقرون بان تعلم اللغة ظاهرة معقدة ومذهلة. 


كان يعتقد طوال الفترة الماضية التي امعدت أكثر من مغة سنةء أن الوظيفة اللغوية تتم ت 
في النصف الأيسر من الدماغء وحاصة في منطقتين رئيسيتين من الجزء الأمامي لأر ٠‏ 
القشرة الدماغية تعرفان باسم متطقة «برو كا» ومنطقة «ويرنيك »»› والاسمان هما لعالين من 
علماء الأعصاب من القرن التاسح عشر» فقد اكتشف هذان العالمان أن إصابة هاتين 
المنطقتين بأذى أو خلل ما يسبب أنماطاً معينة من عدم القدرة على التفاهم مع الاأحرين. فقي 
انحياس الكلام المعروف بحبسة برو كا في التعبيرء والتي تنجم عن تلل يصيب مؤخحرة 
الفصل ا جيهي الأيس قرب النطقة التي تتحکم في الو ظيفة الكلامية» تأثر عادة کل من 
القدرة على الكلام والقدرة على الكتابة تأثر شدیدا. وتعمشل العلة في صعوبة إيجاد كلمات 
أو حروف محينة» ومح ذلك فان الكلمات تستخدم عاده بشکل صحیح ويکون الكلام 
المنطوق سليماً من حيت المعنى. أما في حبسة ويرنيك الاستقيالية التي تحدث نتيجة الخلل 
الذي يصيب منطقة من الدماع حلف العطقة السابقةء وقرب مبطقة الاسعقبال الأولي 
للاصوات في النصف الأيسر من الدماغ» قإن الكلام يتميز غالبا بالطلاقةء ولكن لا کون 
له آي معنی . 

بعد اکتشاف بور کا وويرنيك» وجد علماء آخحرون أن أجزاء عديدة من الدماعغ تسهم في 
إنجاز عملية الاتصال أو التفاهم مع الأحرين بصورة جيدة. ويعتقد الآن أنه رغم تخصص مناطق 
معينة من أ١.ماغ‏ في وظائف اللخة الختلفة » إلا أن هناك تعاوناً ذا طبيعة معقدة يحدث علو نملاق 
واسح بين تصغي الدماع الاين والأيسر والمنطمة الحر كية في القشرة الدماغية» وحتى بين هذه 
الأجزاء والأجراء الأكثر عمقاً في الدماغ ا في ذلك الأجراء التي تتحكم في العواطف 
والانفعالات. 


ذلك فإن تعلم اللغات الجديدة يحرض مناطق واسعة من الدماعغ ورل مرا کز الذاكرة 
والكتابة والكلام فيه» كما يفيد القدرات الإدراكية بشكل عام. 
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أوقف جهاز التلفزيون وأكثز من المطالحة ؛ 

قد تجد من السهولة بمكان آن تعود إلى بيتك بعد يوم عمل مرهق فتدير جهاز التلفزيون 
لتشاهد ما يعرضه عليك من برامج مختلفةء إلا أن قراءة الصحف أو المجلات أو الكتب تحقى 
لدماغك فوائد أكبر وأكثر. فالقراءة تتطلب ب تركيزا أكثر ما تتطابه مشاهدة التلفزيون» علماً بأن 
الموضوع الذي تركز عليه عادة يفيد دماغك أكثر. ويحاول الأطفال الت ر كيز على واجباتهم 
المدرسيةء إن التركيز يعني صب الاهتمام على شيء واحد في وقت واحد. 

الدماغ وأاجهزة الڪمبيوتر : 

إن تعلم استخدام الحاسب اللي (الكمبيوت) مفيد جداً للدماغ» لأن العمل على هذا الجهاز 
يحطلب التدسيق بين اليدين والعينين من جهة» واتباع التوجيهات في القيام برد الفعل اللازم بصورة 
سريعة من جهة أخحرى. هناك أيضاً ألعاب الكمبيوتر التي تستخدم لهذه الغاية في معظم مراكز 
التأهيل الإدراكي. وقد انخفضت أسعار هذه الأجهزة في الآونة الأخيرة وأصبح پإمکان معظم 
الناس اقتناؤها. وحين يتعلم المرء العمل على جهاز الكمييوترء فإن الفائدة التي يجنيها من ذلك 
ليست في تمرين الدماغ وحسب» بل في رفع معنویاته أیضاً حین یشعر بأنه قد احق وواکب عصر 
الكمييوتر. وهناك أيضا الكثير من المرامج العمليمية تي تمحمك على الكمييوتر؛ وهي تختلف عن 
البرامج التي يتولى المدرسون إعطاءها بصورة مباشرة من حيث أن للكمبيوتر صبراً لاينفذ على 
التعليم» وإن برامجه تكون دائماً جاهزة في متناول اليد يلجاً إليها المتعلم في الوقت الذي يناسبه 
ویتمشی مح ظروف عمله أو آمور حیاته الأحرى. 

مارس الألعحاب المختلفة : 

إن الألعاب ظاهرة من الظواهر الأساسية الهامة التي تحقق التحريض والاهتمام والمتعة» وكما 
ذکرنا و الفقرة السابقة» تعتبر ألعاب الفيديو مفيدة جدا وخحاصة ما كان منها يتطلب الرد على 
الأسعلة أو القيام بردود فعل فورية لإاصابة لق ) مشلا کذلكف قى عبتا البريدج والشطرخ 
الكثير من الفائدة لاء لأنهما تعتمدان على الذاكرة واحاكمة العقلية. وهناك أعية الكلہات 
المتقاطعةء ولعبة تجميع الصور المقصوصةء فكلاهما من الألعاب المفيدة» في مجال الكلمات 
پالنسبة للعبة الأرلى وفي التمييز اللكاني يالنسبة للثانية. 


حدد أهدافك الجديدة ؛ 
اعرف حقاً ما تريد إنجازه أو الوصول إليه» ثم المهارات التي تمكنك من تحقيقه. 


» ضع قائمة بالأهداف التي تريد تحقيقها حلال العام المقبل والأهداف التي تريد عحقيها في 
السنوات الفمس القادمة. ادرس تلك الأهداف ٹم سجل كيف يكنك إنجازها حسب اعتقادك. 


وسوف تجد في الفصل التالي الطرق التي يكن أن تساعدك في تحقيق أهدافر؛ 
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الفصل الثامن 
التنقيب عن مكامن الإبداع 


115 


لا يقتصر الإبداع على مجالات الرسم وتأليف الروايات والاختراعات العلمية وحسب. إنه 
يعني القدرة على توظيف الدماغ لتغيير وتجديد وإعادة ت ركيب الأشياء التي تكؤن نواحي الحياة 
الختلفة» کما يعني استشعار العالم من حولنا بقوة وعمقی») واستحداٹ استعالات -جحديدة للأشياء 
التي ادر کناها بحواستا. 

والأطقال بطبيعتهم مبدعون» لن کل شيءِ جديد بالدسية إليهم» لكن الأنظمة المتبعة في 
مدارسنا تقوم للگسف علی أساليب محل دة مسبقاً لذلك فان الأطفال ت این یرغبول في اتبا ع 
مسالك جحدیده يواجهون عادة مصاعب جحمة في مثل هذه المدارس 

كذلك ليس هناك ثمة تشجيع للكبار على الإبداع أيضاً. فمجتمعنا الذي يهيمن عليه 
الشباب لما يفکر بأن الأفراد الذين چجاوزوا الخامسة والستين يمكنهم ان يیدعوا الحلول أو يقدموا 
المنجزات البتكرة» فكيف تكون يا ترى نظرة هذه اجتمعات إلى من بلغ الثمانين؟ والإبداع 
الحقيقي لا يحده عمر ولا يحتاج إلى مستوى عال من الذ كاء أو تحصيل النتائج ج الدراسية ا-جيدة»› 
بل على العكس» فقد تكبح محصلات الذكاء العالية مكامن الإبداع الداخحلية في الفرد بفعل 
النقد الذار تي الصارم أو بفعل سر عة تم المعابير القافية الما اد التقيد بها إذ ان لقدرة علی 
بالضرورة مع اسلوب وطريقة ية تفكير المبدعين. لذلكء فلا غرابة ان نید الکثیرین من الأفراد 
المبدعين بک رن المدرسة وقیودها وأنظمتها ألرو تي يتيك 

إن الفرد ميدع الذي ل ار بی ي بيعة ة تفعقر إلى ایال وسعة الأفق يواجه الکثیر من 
تلك العا هي التي تدفعه نحو ل ؟ 

يقضي علماء الأعصاب وأحصائيو العلاج اللفسي الكثير من وقتهم في البیحخٹ عن إجابة 
لهذا السؤال. وقد أظهرت المكتشفات الحديثة وجود تشابه في أنواع معينة من كيميائيات الدماغ 

بين المصايين بانفصام الشخصية والفنانين وغيرهم من المبدعين. 
بيجامعة کالیفورنیاء على سبيل الغال» بدراسة 7 تصرف الجريء الشبيه بالامفیتامين الذي ربط 
ارتباطاً وثيقاً ماده الدوبامين (DOPAMINE)‏ في الدماع. يقول | العالم : «إٺ الأمر احير 
للأذهان فعلاً هو أن هناك دليلاً على أن بعض ام جزئيات تسبب نشاطاً هلوسياً عند الميدع مشابهاً 
للنشاط الهلوسى سي الڏي يعاني منه المصابون بانفصام الشخصية. لقد وجدنا ان بعض تلك 
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ا-لجزئيات تتجمع في شبكية العرن بكثافة عاليةء وهذه الكثافة العالية لتلك الجزئيات في الشبكية 
الايا المستتيلة للصورة فى مؤنحرة العين) تة تشیر إلى أن الهلوسة البصرية قد تنشاً في حقيقة الأمر 
في شبكية العين...» ۰ 

«إن احتمال الإإصابة برض عقلي في آي مجال من مجالات الإبداع هو احتمال کبیر جدا 
سواء كان ذلك في محال الفن أو الموسيقى أو الدب أو غير ذلك. فيالنسبة للفنانين تصل تسية 
احخمال إصابتهم بمرض نفسي إلى 0 بالة». 

كذلك» يقوم الد كتور جون كارلسون العالم النفسي البارز الذي يعمل في مستشفى نابا 
بولاية كاليفورنياء بإجراء الدراسات لعرفة ما إذا كانت العملية التي تولد الاندفاع الإبداعي 
في الفنان هي نفسها التي تحدث الإدراكات المشوشة والأشكال السلوكية غير الطبيعية التي 
تظهر عند المصابين بانقفصام الشخصية. ويشير هذا العالم إلى ان عدداً من العلماء الذين كانوا 
يتميزون بقدرة كبيرة على الإبداع قد ظهرت لديهم أعراض الانفصام في الشخصيةء إن 
العالم جريجور مندل مؤسس علم الوراثة مغلا العحق بأحد الأديرة إثر إصابته بانهيار عصبي 
لحقیق رغبته في الابتعاد عن «الاوضاع الحرنة التي يضطر المرء للعمل من أجل تحصيل قوت 
یومه» على حد قوله. 

ويقول الد كتور كارلسون بأن السير اسحاق نيوتن كتب رسائل إلى أشخاص وهميين تعتبر 
نموذجاً لحالة معروفة من حالات الانفصام البرانديوي»ء ومع ذلك فقد تكن من الجمع بين 
ظاهرتین معروفتون في تر کیب جدید غير معروف. ویشیر د. کارلسون الى أن تجميع المعلومات 
لیس إبداعاء والطفرة الإبداعية تحدث عندما يتم ربط الحقائق المشاهدة في نظام جدید» وهذا ما 
حدث مع اسحاق نيوتن عندما لظ سقوط التفاحة من الشجرةء ورأی حاصية مشتر كة بين 
التفاحة التي تجذبها الأرض وبين حركة الأجرام السماوية. 

ان تعرف أبداً ما إذا كان العالم نيوتن قد عانى فعلاً من انفصام في شخصيته أم لاء لكننا 
نستفيد من تمرة عبقریته المبدعة الحمثلة في القوانينٍ الأساسية للجاذبية. ويظهر من الأببحاث 
القائمة ة حالياء على أية حالء أن هناك ارتباطاً غامضاً بين الاتنفصام والإبداع. 


فعندما أجرى علماء جامعة كاليفورنيا اختباراً لأفراد مبدعين وآخرين مصابين بالفصاء 
وجدوا أن إجابات امجموعتين كانت متمائلة تقريياء وقد يكتشف العلماء في نهاية الأمر أن الفرق 
بین نفام والإبداع یکمن في اللستوى الكمي لنفس الناقلات العصبية في أدمغتهم. 
فمن المعروف آن للنواقل العصبية دوراً رئيسياً في مرض عقلي آخر له علاقة بالإبداع وهو 
الاكتعاب أو الهمود. وقد أشار د. كارلسون وعلماء آخحرون كئيرون إلى أن بعض العظماء من 
الشعراء والكتاب والفنانين المعاصرين قد أمضوا حیاتهم على شکل نوبات من الا کتئاب. فتشارلز 
داروین»› مثا کمنا ورد في الأببحاث التي نشرتها جامعة کاليفورنياء عانی من أمراض الا کتتاب 
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الجنوني الذي يتميز بتقلبات دورية في احالة النفسية د تترا وح بين النشاط المفرط وأقصى درجات 
اليأس والقنوط. 

لکل من الانفصام والاکنعاب» يالطبع› > عااقة بكيفية إدراك الفرد للعالم. ففي الانقصام قل 
يكون التحریضٍ قوی من احتمال الرء أن يكون مضطرباء أما في حالة الاكتعاب فقد يكون 
التحريض ضعيفاً جداً ولا يؤدي إلى الاستفارة المطلوبة. وتعزى الحالة الأولى إلى الناقل العصبي 
lلدjılqg (DOPAMINE)‏ أما الحالة الثانية فتعزى إلى الناقل العصبي الابينفرين 
(EPINEPHRINE)‏ 


ي کد کٿیر من علماء الأعصاب» وبالذات الأطباء الختصون بالأٌمراض النفسية 
العصبية» أن مشاهير الكتاب والفنانين الذين کانوا يعانون من أمراض عقليةء استطاعوا أن 
يبدعوا رغم الكيمياء غير العادية التي احتوتها آدمغتهم» ولم یکن إبداعهم ناج عن تلك 
الكيمياء. أما الد كتور فريدريك فلاش» وهو طبيب نقسي من نيويورك أجرى بحثاً علمياً 
پیحٹ عن | العملية الإبداعية» يؤكد «بأن عليك أن تتحرر بقدر كاف من الأشكال 
العادية الروتينية لترى الأشياء في صورة جدیدة» کما یجب ان تکون قادرا على تجاهل 
النقد اا إليك من اجتمع ومۇسسساتە› أما الأمراض العصببية والنفسية فإنها تعيق في 
العادة عملية الأبداع ولا تعززها». ويشير هذا الطبيب إلى أن اللإبداع يأتي في الغالب بعد 
فترة من الا كعاب النقسي»› » إذ يرتبط الاكشعاب) بطبيعتهء بنهاية حدٿ او عمل ماء وا 
أن کل نهاية تدطو ي على نقعلة انمللاق لبداية جديدةء فانه يکن للا كعاب إذن أن يقو د 
إلى بداية جديدة. 


ورغم آنه ما زال هناك الكثير تما يجب معرفته عن العلاقة السحرية بين الكيمياء العصبية التي 
ترافق الأمراض العقلية وتلك التي ترافق الإبداع» إلا أن !هتمامنا في هذا الكتاب ينصب على 
زيادة امكانات الدماغ «العادي». «إن الإبداع هو ثمرة من ار وع الثمار التي ينتجها الدماغ 
السليم». 

كيف يمكن أن تزيد من مقدرتك على الإبداع ? 

هناك مفهومان رئيسيان لاوبداع ياحذ بھما علماء الأعصاب في الوقت الراهن. إذ بعتعد 
بعضهم أن جميع الناس تقريباً قادرون على القيام بأعمال إبداعية عظيمة» ولكن تلك القدرة 
مهملة ولا يستفيد منها إلا عدد قليل من العباقرة بيننا. ويعتقد البعض لاحر أن الإبداع شيء 
يولد مع الإنسان ولا يكن تعليمه أو غرسه» كما لا يكن تعليم الفرد كيف يصبح عسراوياً أو 
كيف يكتسب صوتاً قوياً جميلاً أو نظراً سليماً مغة يا عة ومع أن العمليات الكيميائية ئية العصبية 
والسيكولوجية للإبداع قد تكون مثار جدل» إلا أنه مالا شك فيه أن هناك طرقاً يكن للفرد أن 
يتقنها لتكوين أغاط جديدة خاصة به في استخدام دماغه مهما تقدم به العمر. 
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ا أوله ٽبڃحٿٹ في النظريات الحديثة في تشريح الإبداع. توصل العلماء في القرل التاسح 

عشر إلى أن هناك اخحتلافاً بين نصفي الدماغ من حيث طبيعة التخصص الوظيفي لكل منهما. 
فا لجاني الأيسر يخٹص في معا جة اللغة النطقيةء وي التحكم ٿي حر كة الجانب الاين من 
اجسم» وقي المهارات الحسايية واللغة الكتابية والقراءة وفي الحا كمة العقلية والإحساس بالذات . 
أما الجاتنب الاين فی ختصس في التتحكم في حر كة الجانب الأيسر من الجسم رفي الإأدراك الموسيقى 
وإدراك الأشكال ذات الأبعاد الثلاثة وفي الإدراك الفني والتخيل والحدس أو البديهة. وتجري 
الاتصالات بين جانبي الدماغ عبر جهاز اتصال معقد يقع بينهما ویدعی (ا لجسم الجاسیء» 
)C0RPUS CALLOSUM)‏ وھو عبارۃة عن کتلة من الألياف العصبية. 


متاطق الدماغ 
 HEMISPHERS OF THE BRAIN‏ „ 
التصف الاعن LEFT RIGHT‏ الصف الايسر 


التحكم في حر كة الجانب 
الأيسر من 


التحكم في حر كة الجانب 
الأين من الجسم 


اطق الرياصي 


aia 0 LAFT SID 1 
و‎ cu. | co 0 
الإدراك المنطلرري‎ 


کی 


SPEAKING 


REASONING | INTUISION 


/ الكتابية 
الحا كمة العقل 


هناك من يعتقد من علماء النفس بأننا في الجتمعات الغربية ن ركز على عمل الجانب الأيسر 


من الدماغ » فعطى للعلماء والمهندسين» مثلاء أهمية كبيرة. وفي المحقيقةء بدأت تقام الآن 
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دورات لحاصبة لهند سين لتعليمهم کی پستغلون أيضاً الجانب الاين من الدماع بصوره 
أفضل» وذلك لیستمتعوا ا كثر بحياتهم وليتمتعوا بقوة حدس وبديهة أفضل» وليتمكنوا من إدراك 
«الصور الكلية» للأشياء بدل أن يروا مجرد أجزاء منها. 


دماح لأيمن واليسر ‏ 
ی اليمين م إلى اليسار؟ فإذا نظر إلى اليسار فانه سيعطياك جواباً إبداعي يعتمد Pe‏ . 
والبديهةء أما إذا نظر إلى اليمين فإن جوابه سيكون منطتياً أو علمياً مدروسا. 
يڙ کل بعص ألعلماء الذين یدرسون الدماخ ان العباقرة في مجتمعاتنا پخضعون النصبتٹف 
الأيسر من أدمخهم (والذې يعد عادة النصف المهيمن ويضم مركز المنطق والتفکیر السديد)ء 
العظيم را کان تمرة لقاع البادل بين نصفي الدماغ. ‏ 
من اللاحظ أن ا الام في ية لوحة من اللوحات الفنية کان دائما وعبر تاریخ الفن 
بالفطرة بنا تود ما اظ إلى أوحة قلية» فان الجانب الان من ER‏ هو الذي يستشار للعمل 
فيجذب انتباهتا نحو الجزء الأيسر من اللوحة أو الصورة. لذلف فان اللو حات التي حح هذا 
الوضع غير المتوازنء أن تضم العناصر الهامة وتضعها في ا جز ء الاين منهاء تسعتبر أكثر إرضاء من 
الناحية ا-جمالية. 
ویبدو ن ا لخبرة السابقة هي التي تحدد أي جانب من جانبي الدماع سیتولی أداء مهمة ما. إذ 
أن الأشخاص الذين يفتقرون إلى الحبرة الموسيقية» مثالا مکنهم تمييز الأللحان عن طريق الأذن 
لیسری رآي ا لجانب الاين من الدماغ) ب بصورة أفضل ما لو نهم استخدمو | الأذن اليمنى في 
الدمانم بشکل واضح. إن ل هذه الا کتشافات تدفع الباحئين في ميدان علم النفس العصبي 
إلى الاعتقاد بأن النصف الأيين من الدماغ هو الذي بيادر إلى التعامل مع الأمور غير الألوفة نوعاً 
ما اذا ما صارت «مألوفة» اقلت تلف الأهمة إلى اأنتصبف الأيسر من الدماع. 
يستخدم حوالي ستون بالعة من الأفراد العسراويين (الذين يستخدمون اليد اليسرى في الكتابة 
والعمل) النصف الاين والنصف الأيسر من الدماغ بنفس الطريقة التي يستخدم بها الأفراد 
اليمناويون نصفي أدمغتهم» » ينما يکس الباقون من العسراويين )7.40( توزیح الالحتصاصات بين 
نصفي الداع فيستخدمون النصف ب الأيسر رطاف المكانية والنصف لان للوظائف اللغوية. 


«إئني انظر إلى يدي وهي تكتب» مل أ ناوي 1 عسراوي؟ وإذا كنتت ما فهل یتخذ 
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أم مستقيما) . 

وجدت الد كتورة جيري ليفي من قسم علم النفس يجامعة سيكاغو أن وضعية 
معصم اليد لدى الافراد اليمناويين تكون مستقيمة أثناء الكتابةء لأن الجانب الذي يقوم 
بالعمليات اللغوية من الدماغخ هو الجانب الآأخر المعاكس أي الأيسر. وعندما يلوي 
العسراوي معصم يده اثناء الكتابة في وضعية شبه مقلويةء فذلك يعنى أنه يستىخدم 
الجانب الايسر من دماغه في العمليات اللغويةء أما العسراوي الذي تكون وضعية معصم 
يذه مستقيمة عتد ما یکتب» فانه يستەحدم الجاتب العا کس ٣ن‏ دماغ ئی از الو ظيقة 
اللغوية. من هنا يكن اعتبار الوضعية اللتوية معصم اليد مؤشراً بيولوجياً إلى أن الجانب 
الذي يستەخدم في العمليات اللخغوية من الدماع هو نقس أججانب (من الجسم) الذي 
تنتمي إليه اليد التي تستخدم الكتابة. 

وتشير الد كتورة ليفي وزملاؤها إلى أن الأفراد الذين يستخدمون نفس الجانب من الدماغ 
للكتابة وللقيام بالعمليات اللغوية الختلفة يتميزون بردود فعل بطيعة عند الاحتبارء إلا أن هناك 
بعص ادل ما رال قائ حول هده اللحظة. 

أما النظرية الحديثة فتقول بأن ال جانب الأيمن من الدماغ هو منبع الإبداع عند معظم التاس. 
(ستحد في هذا الفصل التمارين المناسبة لتحريض دلك الجانب من الدماع). 

ما أن الجتمع عموماء والمدارس بشكل خاص» كما ذكرنا آنفاً فى مستهل هذا الفصل» تقتل 
الإبداع» فكيف يمكننا تحرير قدرتنا الطبيعية على الاتكار؟ 

قد يكون الكشف عن مكامن الوعى البدائى (ما قبل الوعى) فينا هو أحد السبل الممكنة 
لعحقيق ذلك» ويشير الد كتور فلاش إلى أن العلاج النفسى يكن أن يكون عملا إبداعياً لأ 
يكشف عن العلاقات الجديدة القائمة بين المعلومات القدعة والجديدة لدى الفرد. «إذ أن الفرد 
ميدع يتملك القدرة على تصور الأشياء بطرق مختلفة تمكنه من تكوين نظرة جديدة حولها. 
لكن منبع الافكار في القرد لا يكمن في منطقة الوعي ولا في منطقة ما تحت الوعي بل في 
منطقة ما قبل الوعي». 

ويقول الد كتور فلاش وغيره من الحللين النفسيين بأن: «الوعي يغني الإدراك وإحساس الفرد 
بذاته وبأفعاله وما حمل به . ما مر ية ما قبل الوعي فتحتعضن جميح الافكار والاراء والخبرات 
السابقة وغير ذلك نما ينطبع في الذاكرة ويمكن تذكره واسترجاعه إلى منطقة الوعي» إذا بذل 
اأرء بعض الجهد في سبيل ذلك. أما في حالة ما تحت الوعي فإن العمليات العقلية تتم حينذاك 
دون إدراك واع , 

ويشير د. فلاش إلى أننا في حالة الوعي ندرك ما حولناء ولكننا نكون مقيدين بقيود لخ 
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الوعي التي تتسم باليساطة المفرطة والحرفية الكابحة للخيال. وفي حالة ما تحت الوعي تكون 
مشاعرنا مدفونة في الأعماق البعيدة» وتكون تجارينا المؤلة السابقة وعواطفنا محبوسة فى تلك 
الأعماق. أما في حالة ما قبل الوعي فتكون الذ كريات والبرات الخترنة قريبة من السطح. في 
هذه المنطقة يقع م ركز الكمبيوتر الخاص بناء والذي يقوم ممعالجة وتر كيب المعطيات يما تضمه 
من ذكريات وتصورات وإشارات نلعقطها من الاخحرين» وتمشل هذه المنطقة نقطة الاتصال 

بالنفس. 

ولقد أثبت التنو المخناطيسي وجود منطقة ما قيل الوعي هذه» إذ طلب من بعض الأشخاص 
ملاحظة الأشياء الختلفة في إحدى الغرف» ثم طلب منهم تذكرها. وعندما تم تنويهم 
مغداطیسیاء لفتح أبواب منطلقة ما قبل الوعي» کان عدد الأشياء التي استطاعوا تذ کرها یعادل 
عشر أضعاف ما تذ کروه في سحالة الوعي تقريباً. 

يقال إن العملية الإبداعية ذاتها ما هى إلا وسيلة يسيطر بها الفنان على الصراعات الداخحلية» 
أي الصور المرعجة الموجودة في مستوى ما تحت الوعي وما قبل الوعي وحتى في مستوى الوعي. 
وی کد د. فلاش أن الحاجة الرئيسية لاوابداع تکمن في الدافع, إلى عقیق إالذات)› وهو يقول إن: 
«الإبداع لیس مجرد عمل أو إنتاج بل هو طريقة في تقييم الأمور والتقاعل معها پأسالیب بناءة 
وجديدة. إذ لابد من التأقلم مع الحيط في المنزل رفي العمل» ولابد من مديد وتعديلِ العلاقات 
مع الآحرين بشكل دائم ومستمر. كما يجب أيضاً الوثوق بالبديهة التي تمختلف اختلافاً كليا عن 
الاندفاع وراء النروات والآهرای وهي تي الإدراك عبر مسالك ما قبل الوعي. ویتم ذلك في 
الغالب بعیداً عن هيمنة الحاكمة المنطقية المادية. وهذه البديهة بالذات هي التي تضع أعمال 
الفنان أو الكاتب الإبداعية ». 

ورغم أن أخحصائيي العلاج النفسي وعلماء تشريح وكيمياء الأعصاب ما زالوا 


يحاولون فهم العوامل الفيزيولوجية الكامنة وراء الإدراك الذي يؤدي إلى الإبداع» فإنهم 
يقروك بأنه ت الم كد تقريباً ان رامنا بمتلك القدرة على الإبداع» ولکنا لک نقوم 


بتطو رها تطویرا كاملا 

كيف يمكن زيادة مقدراتنا على الإبداع : 

مغل التمارين التالية الطرق الأساسية التي ثبت أنها تحرض منطق معينة في الدماغ لها صلة 
معروفة بالإبداع : 

« اذكر أنواع الكلاب التي تعرفها. 

» اكمل ما يلي : کانت عیناها حضروان مثل ا 

» كن من المربعات والدوائر الموضحة أدناه أكبر عدد ممكن من الأشياء الختلفة. 

۰ سجل» حلال ثلاث دقائق فقطء کل ما تذکره من لکنات تبداً بحرف الباء. ویفضل ان 
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تلعب هذه اللعبة مع شخص آخرء إذ يعتير التفكير مع وجود المنافسة تمريناً جيداً على نوعية 
التفكير الذي عتاجه فى الحياة الواقعية. 


@OOOOO 
TTOOOE 


اعرف ما يعحيق قدرتك على الإبداع وتخلص منه : 
إن الحديث مح صدیق أو طبیب تفسي عن ذاتك وحبراتك وتجاريك الماضية يمكن أن 
يفجر ينابيع الإبداع الكامنة لديك. ويستطيع العلاج النفسي ان یکشف له عن حقائق أو 
علاقات جديدة بين المحعلومات والخبرات القديمة والجديدة» ويخلصك من العيقات التي 
وضعها الناس أمامك أو التي فرضتها الظروف عليك» كالمدرس الذي كان دائماً يثبط من 
عزيتك مثلا أو عدم توفر اللإمكانات المادية واضطرارك للعمل من أجل تأمين احتياجاتك 
الضرورية. إن مجرد تذكر المرء لنبراته الماضية يكن أن يمنحه نظرة جديدة للأشياء التي 
حو 
لقد وضع الد کتور فاش موريس شتاین وعدد کبیر آخر من علماء التفس والأطباء 
النفسيين الطرق والأساليب الو ضحة أدناه لمساعدة الأفراد على تحریر أنفسهم من قيرد 
الروتين والاستفادة من قدرتهم الفطرية على الإيداع» ولوضع الخطط والمشاريع الجديدة 
في شعون حياتهم الخعلفةء ولإيجاد الحلول المناسبة للمشاكل التي تواجههم والتأقلم مح 
التغيرات والظروف الطارئة. وکن للقارىء أن یتیع هذه اللخطوات لزيادة قدرته ت 
الإبداع في أي مجال يريد: 
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استعد للإبداع : 

اقرا كيرا حول المجال الذي تريد أن تبدع فيه» سواء أكان حلا لمشكلة أو رسم لوحة أو 
وصح نظام أو طريقة جحد يده فى العمل. 

دځ الأفكار تختمر في ذهنك : 

ننا جميعاً نريد حلولاً سريعةء وإذا لم نجد تلك الحلول في ال حالء نترك الموضوع برمته جانياً. 
ولكن الأفضلء بالطبع» » أن تدع الأفكا ر التي تعلق بذلك الموضوع تختمر في مستوى ما تحت 
الوعي»› إذ أنها بعد فترة قد تمتد أسبوعاً أو شهراً سوف تتمخض عن الحل المطلوب وبصورة 
مغاجعة. 

ض الأفكار ألديدة تضيء كالمصباج : : 

تستخدم هذه العلاقة بين المصباح والأفكار التي تخطر بشكل مفاجىء في أفلام الرسوم 
المتحر كة» وذلك برسم مصباح يضيء فوف رأس الشخص الذي تخطر بياله فكرة جحد يده أو حل 
مناسب لمشكلة ما. وتعبر هذه الصورة عن اللحظة التي تولد فيها الفكرة وتخطر في البال. دع 
نت أيضا الفكرة تخرج إلى حيز الوجود حين تخطر ببالك فجأة فتحتضنها في الحال قائلاً «يا 
لها من فكرة جيدة) . 

احتبر تلك الفكرة الجديدة : 

الآن وقد توصلت إلى الحل المبتكر عليك أن تطبقه. فإذا كان ذلك الحل خطة رسمتها 
لتسهیل زواجك مثلا فبادر إلى وضع تلك اللفطة موضع التنفيذ. وإذا كان فكرة جديدة لمشحوتة 
فنية فلا تدعها مجرد فكرة عابرة» بل سارع إلى التنفيذ قبل أن تذوي هذه الفكرة وتتلاشى. 
ویقول د. فلاش إنه ما من أحد يمنح جائزة نوبل جرد أنه قدم فكرة جديدة» ما لم يجربها ویثہت 
أنها مجدية. 


حاول التغيير : 

مكنك ذلك بمجرد تغيير الغرفة التي تعمل فيهاء أو تغيير ملابسك. تستطيع أيضاً أن تقوم 
تزهة ذهنية بأن تتذ كر رحلة جميلة كنت قد قمت بها في الماضي» أو تفكر في رحلة إلى مكان 
تود الذهاب إليه. کذلكف ممکنك أن تشاهد صوراً جديدة بعيدة عن اهتماماتك العادية وعن 
عملك» كنوع من التغيير. 

نوع هواياتك : 

ا مض وقت فراغك في ممارسة هواية أو تسلية واحدة فقط» كاعية التنس أو مشساهدة 
التافريون. نوع ا-لخبرات التي تكتسبها واجتمغ مع اناس جدد واقراً كتباً جديدة. والناحية الأكثر 
أهمية في موضوع الهوايات وأشكال التسلية الختلفة التي مضي بها المرء وقت فراغه هي أن تحقق 
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له تلك الهواية أو التسلية نوعاً من الراحة والاسترخحاءء فمن الصعوبة بمكان أن يبدع الإنسان وهو 
متوتر الأعصاب. وعندنا تعد عن الروتين في التسملية» قاد نکتفي ةمل برياضة التنس»› مل أو 
مشاهدة التلفزيون» فاتنا سوف نتعرض للتحريض والاستثارة من قبل عدد كبر من الناس ومن 
أجواء وبيئات مختلفة » وسوف نستخدم أنواعاً مختلفة من عضلاتثت الجسم وأشكالا متعدده من 
المواهب والإمکانات. فالتنویح هو السماد الذي يخصب تربة الإأبداع. 

ابحث عن الأمان : 

فمن اصعب ان يدع المرء وهو یشعر با-خوف وعدم اللاطمعنان على فة وحياته. ذلك 

اول اد أن تجد شخصاً يمكنك الاعتماد عليه لتوفير جو الأمان الذي يكن أن يساعدك على 
الإبداع الذي تسعی إليهء اذ أن القلق يعيق تدفق الإبداع تدفقاً طبیعیاً. 

لا تتقمص شخصية الأخرين : 

إذا أعجب المرء بشخصية ما فقد يتقمصهاء فيقيد بذلك حصائص وأفعاله بخصائص وأفعال 
تلك الشخصية» ويفقد القدرة بالتالي على اناز ما یرید کما پربد» او کما يجب ان يکون. 

احتر زملاءك بعناية : 

إن مصا ر حرشل للأشخاص الذين ير جهول إليك الاتتقادات ١‏ لمستمرة ويثبطون من عز متك 

لا تخش العزلة : 

إذا أردت أن تكون من المبدعين فأنت تحتاج إلى وقفة مع الذات وإلى وقت تسمع فيه ذاتك 
الداحلية» بدل الاستماع إلى شخص او شىء ما. 

توق عن العمل واعلد إلى الراحة : : 
يستطيع الدماع إنجاز عملیاته الفكرية. , . ويعني_ ذلك آن تستسلم ل اليقظة. وهي شكل من 
اشکال النشاط العقلي لا يلقى ارتياحاً من الآباء والمدرسين رغم ما فيه من فائدة وما يتيحه من 
مجالات حديدة ة مام الغرد. کذلكڭ كىك أن تتذ کر آحداثٹ الماضي وتدع عقلكک يستعر ص 


کن منضبطاً : 
قد يبدو هذا المطلب متعارضاً مع نحصائص الإبداع الآنفة الذكرء إلا أن البيئة التي لا تتسم 


بالتنظيم لا تعتبر تربة حصبة للإبداع. ولابد من الحافظة على قدر ما من التنظيم ليكون هناك 
مجال لاوابداع. 
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يمكنك أن تلتقط أفكاراً عابرة من هنا وهناك قد تعضح قيمتها فيما بعدء إذ لا يكن للمرء 
بدا أن يعرف ما هي العلاقات التي يكن أن تقوم بين ما هو جديد بالنسبة له وما يجب عليه 
اقيم به بصوره اعتيادية. 

ما هو أفضل وقت للإبداع : 

إن إيقاعاك البيولوجي يؤثر على تفكيرك وهناك وقت من الليل أو النهار تكون فيه مهيا 
لاإبداع أكثر من أوقات آحری» وربا کنت تعرف نت ذا الوقت»› ولعله الوقت الذى تکون فيه 
حرارة جسمك على أشدها. 

ما هو أفضل مکان ا 

حاول أن تعذ كر المكان الذي سبق أن حطرت لك فيه أفضل الأفكارء فيعض الناس يفضلون 
الااستغراق في التفكير وهم في مخسل ا مليء با اء الدافيء» بينما يفضل اآحرون التفكير وهم 
مشول أو يعملون بأيديهم. 

عندما تشعر بالإحباط أو ترى أن الأمور قد تعقدت وطال مخاض الأفكار التي تنتظر 
قدو مهاء سجل في دفتر أو على شريط كاسيت ما يزعجك وما يسبب الإحباط لك فان ذلك 
يساعد على التخلص منه والتهيؤ للعمل الميدع بشكل أفضل. 

هىء دماغك لاإبداع : 

عر عن کل ما یکن أن يصدر عن دماغك من آفکارء خحطياً أو شفوياًء ودع عقلك 
ر ويجول هنا وهناك متفحصاً أ جميع آشکال رل الكة. ا ن تهيء 


ر صورة أفضل ا ذلك , يشبه عصر أنبوب معيجون اک ان اندرا حر قطرة 
هتك )) , 


وفق هذه الطر تة يقةرالى لها أسماء أعرى) ضع الهدف الذي تريد تحقيقه في المر كز أو 
في قلب الدائرة التي تمل الشمس رانظر الشكل الموضح أدناه)» ثم حاول أن تجد أكبر 
دد من من الأقخار التي تساعدك على تحقيق ذلك ادف مهما کانت هذه الأفكار 
-جنونية. ضع تلك الأفكار على شكل أشعة شعة حول الشمس التي وضعت فيها 
هدفت. 
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أُرجيء إصدار الأحكام : 
امح إلى ا يدور في خحلدك من آفكار ولكن لا تحكم عيها فوراً. فلا تقل مثلاً «هذه فكرة 
» أو أن « تلك الفكرة غير عملية»» لأن إصدار الأحكام السلبية على أفكارك بهذا الشكل 
السریع يميق تدفقها وتواردها إلى ذهنك. حاول دائماً أن تفکر بحلول مهما كانت تفتقر إلى 
لعقولية» فالكمية الكبيرة من تلك الحلول المقترحة لابد وأن تؤدي في النهاية إلى النوعية الطلوبة. 
للا تخف من ارتكاب الأحطاء : 
إ[ذا فشلت في الوصول إلى هدفك مرةء فلا تياس»› فقد ازددت خبرة وأصبحت تعرف 
ا السبل التي 3 قۇدي إلى ذلك الهدف. ويمكنك ان جرب سيلا جدیدا. وإذا لم تواجه 
المصاعب» تى ذلك أن إنجازك ليس على قدر كبير من الإبداع» لأن السبل الجديدة التى 
تستكشف لاول مرة تفتقر في العادة إلى العلاقات والإشارات التي تساعد فة الاتجاه» 
كما تكون مليعة بالأحطار. ت کی م 
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لا تبحث عن الأعذار: 

بيرر التاس دائماً عدم قدرتهم على الإبداع يإلقاء التبعة وتوجيه اللوم إلى السن أو العجز أر 
ضيتى الوقت» وقلما يكون لهذه الأعذار أي أساس من الصحة. لقد كان الرسام العالمي بيكاسو 
روحت فط بأدوات الرسم قرب سریره» وهو في الواحدة والتسعين من عمره»› ليکون مستعدا للعمل 
إذا استيقظ ليلا وحطرت بياله فكرة جيدة» لهذا يستطيع آن يخطفها ويجسدها على الورق في 
الحال. أما برناردشو فقد كتب «المليونيرة» وهو في الثمانينات من عمره. كذلك تطور إنتاج 
المؤلف الموسيقي جابربيل فور (1845- 4 كما وكيفا خلال العقد الثامن من عمره رغم ما 
کان یعانیه من خحلل حسي شديد حينذاك. 

قالت الد كتورة بيرنس نيوجارتن» وهي من أوائل علماء الاجتماع الذين كرسوا حياتهم 
لدراسة الشيخوخةء أمام نة تحقيق تابعة مجلس الشيوخ الأمريكي في أواخر السبعينات: «يقوم 
آفراد قي سن الخمسين أو الستين أو السبعين» في ايامنا هذه يأعمال ما کانوا لیقوموا بها منذ 
حمسين سنة حلت دون اعتراض الأهل أو المجتمع. ويلحق اليوم أشخاص في مثل هذه الاعمار 
بالمدارس لتابعة دراستهم» أو يتخصص يعضهم فى مجال جديد من مجالات العملء ومنهم من 
يروج للمرة الأرلى في تلك السنوات المتأحرة من العمر» ومنهم من يتروج للمرة الكانية» وهناك 
من يعود في هذه السن أيضا إلى العمل من جديد أو يتقاعد ليبداً حياة جديدة مليغة بالرحلات 
والأسغار حول العالي أو ليتفرغ كليا للراحة والتسلية». 
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مد الغذاء الدماع بالوقود الذي يحتاجه ليعزز من هيمنته على الحم . وتتكون الناقلات 
العصبية - لاإاشارات الكهركيميائية بين الخلايا العصبية - بصورة مياشرة وغير مباشرة من 
العثاصر الغذائية التي نتناولها. 

وتؤتر نوعیة الطعام على إنعاج اھرمونات التي حا جیا الداع للتحكم ي عمل ا جسم» 
سل منه على المواد التي يحتاجها ول يستطیع أن يصنعها بنفسه كمادة الكولن والغل و كوز 

الغل وكوزء أو ما يعرف بسكر الحسب» هو الوقود الرئيسي للدماغ» ويحصل عليه بصورة 
رئيسية من النشويات والسكريات الس طة. يتوا جد الغلو كور بصقة داثمه في الدم بمستويات 
تعذبذب في الارتفاع والانخفاض. ولكن ضمن حدود متقاربة جداً في العادة. لقد أظهرت 
الدراسا اسات التي جره يث مۇخر ا باستخدام الراسمة الطبقية (PET)‏ آي جهاز لر سم الطبقي 
والاستقادة منه تبقى فعالة إلى حد ما في مراحل الشيخوحة إدا حافظ المرء على صححته#وجد في 
المقابل أن المصابين بمرض الزاير 1٤1M ER)‏ ۸17) الذي يسبب تلفاً في الدماغ وخللا کبیرا 

فى الذاكرةء يعانون من عجر کبیر في القدرة على استعمال الغلو كوز و خحاصة في الأجزاء 
الداحلية من الدماع. 

ورغم أن العلماء يختلقون حول مدى ودرجة تأثير الأطعمة التي نتاولها على الدماغ» فإنه ما 
من أحد ينكر أو ينقي قدرتنا على تغيير مستوى إدراكنا وحالتنا المزاجية مما نتناوله من أطعمة. 

تأثير السكر على الدماغ: 

ما أن السكر هو الوقود الرئيسي» فلنعطرق إليه بالببحث أولا. بعد تناول الطعام مياشرة 
رتفح مستوی السكر في الدم» فتقرز البنكرياس مأادة الأنسولين للمساعدة في تقله لى العااياء 
ما يؤدي إلى انخفاض مستوى السكر في الدم. فإذا كان المرء يعاني من مرض نقص السكر 
في لد (HYPOGLYCEM1A)‏ فان مستواه سينخفض إلى ما دون المستوى العادي 
الحقبول بعل تناو الطعام» ولأسباب ليست محروفة أحياناً ۷ یحصل الدماع على ما یکفیه من 
سکر ا في هذه الالة ویرسل إشارات اخطر. 

نقص السكر الاٹرٿكاسي (RECTIVE HY¥POGLYCEMI1A)‏ : 
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وهو یحدٹ بعد تناول الطعام بساعتبن إلى ربح ساعات» وححاصة إذأ كانت الوجبة غنية 
با مواد الكربوهيدراتية (السكرية). وعندما ينخفض مستوى السكر في الدم تظهر فجاة أعراض 
الدوار والتعب والوهن والعصبية وتسر ع التبض (الفقان). وللا تختلف هذه الأعراض عما يحس 
الرء في هجمة القلق الحاد. . وهي لا تعود لانخفاض مستوی السكر في الدم» بل لازدياد كمية 
هرمون الا بينفرين )2۲1N E۴۲1۸ ۲N۴(‏ الذي تفرزه الكظرية والذي يقوم بدوره يإخطار الكيد 
بضرورة إنتاج المزيد من الغلو كوز. 

نقص السكر الصيامي: 

وهو يحدثٹ ببطء أكثر من الحالة السابقة ولکنه اقل حدوثاً وأشد حطراً متها منها. وتظهر هذه 
الحالة من الجوع أثتاء الليل أو ما قبل الإفطار» ويكن أن ترافق حالات معينة أيضاً مثل تعاطي 
الشروباتٍ الرو-حية ص الطعام» أو إساءة استعمال الأدوية الخاصة تمرض السكکري» أو الأمراض 
ا لخطيرة الأحرى كالأورام المفرزة للأنسولين وأمراض الكبد. 

ويكن أن نعاني جميعاً من حالة تقص السكر في الد» إذا رحنا نلتهم أصناف الطعام الخنية 
بالمواد الكربوهيدراتية ذات السعرات الحرارية المرتفعةء بعد أن تكون قد أمضينا نهارنا شبه 
صائمين عن الطعام. 

إذا كنت لا تعاني من حالة مرضية تسيب نقص السكر في الدم» ولكنك تشكو من بحعض 
الاضطرابات البسيطة في اححافظة على مستوی سكر الدم في الحدود المقبولةء وترغب في الحافظة 
على إمداد دماغك بالوقود اللازم» فعليك أن تتبع النصائح التالية: 

٭ مجنب تناول اخحلويات والمعجنات والمشروبات التي تحتوي على السك کالشرو بات 
الغازية والكاكاو والمشروبات الكحولية» فإنها جمیعاً تسبب انخفاض مستوى السكر في الدم. 
وڙع مقدار ما تتناوله من طعام يومياً على عدد أكبر من الوجبات. فبدلاً من تناول وجبتين أو 
ثلاث تناول ست وجبات صغيرة غنية بالمواد البروتينية تينية فهي لا تسبب تذبذباً کبيراً في مستوی 
السكر في الدم» بين وجبة وأحرى» کہا کن أن يحدثٹ في حال الا كتفاء بتلاث وجبات 
فقط. ما يؤدي إلى إرتفاع مستوى السكر وإنخفاضه بشكل كبير ثلاث مرات في اليوم. 

هناك مشكلة أحری يسببها السكر وهو داء السكري» حيث يرتفع فيه مستوی سکر ادم 
ارتفاعاً كبيراً. ويكن الشفاء من هذا المرض ومنع أو تخفيف الضرر الذي يسيبه للجسم والدماغ 
وذلك بجمجرد اتبا ع زظام حاص للحمية وتعخقيف الوزن وممارسة التمارين الرياضية» إذا كانت 
الحالة من النوع الذي يحدث في الكھولة )11 lÎ (TYPE‏ في النوع الأول من إلداء )1 (TYPE‏ 
والڏي هو اأ كثر حطورة و يبحدث في سن الشباب فإنه يعطلب العا ية بالاأدوية للعحافظة على 
سکر الدم ضمن الحدود المقبولة. 

لقد وجد الباحشون أنه عندما ترتقع مستويات السكر في الدم - سواء كان ذلك نتيجة 
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للإصابة بمرض السكري أم لا - فإن حطورة الضرر الذي يلحق بالدماغ تزداد إذا كانت كمية 
الدم التي تغذي الدماغ غير كافية. وفي دراسات أجريت على بعض الصابين بالسكتة الدماغيةء 
ؤجد أن من كان منهم يعاني من ارتفاع مستوى السكر في الدم قبل الإصابة تعرض للل دماغي 
وعصبي دائم آکبر من الخلل الذي يتعرض له أولعك الذين کان مستوی السكر لدیهم قل 
ارتفاعاء إذ أن ما نسبته 43 بالحة فقط من الأشخاص الذين تكون مستويات السكر لديهم مرتفعة 
يتمكنون من العودة لممارسة أعمالهم بعد الإصابة بالسكتة الدماغيةء بالمتقارنة مع نسية 76 بالحة 
من يتمتعون بمستويات سكر مدخفضة في الدم. 

لقد أصبح اليوم بالإمكان التحكم بمستويات سكر الدم بصورة أفضل من أي وقت مضى 
بفضل الاأدوية التي تحضر لهذه الغاية. لذلك» ولكي تحمي دماغك من الضرر الذي يلحق به 
ارتفاع مستوى السكر في الدم» عليك أن تراجع الطبيب بصفة دوريةء واتباع النصائح التي 
يقدمها لك في هذا الحال بدقة تامة. 

تافير السكر على الحالة المزاجية (السلوك) 

لا تؤثر مستويات السكر في الدم على خلايا الدماغ وأوعية الدم وحسب» بل على السلوك 
أيضاً. وتؤكد بعض الدراسات التي أجريت حول هذا الموضوع أن الأطعمة الحسنة الفاخرة 
والغنية بالسكر تسبب ميولاأ عدوانية» رغم أن بعض تلك الدراسات ما زال يثير الجدل في أوساط 
العلماء. وفي عام 1971 حاولت بربارا ريد التي كانت تعمل كمراقبة لسلوك السجناء السابقين 
في أوهايو تطبيق نظام تغذية حاص على جميع الأشخاص الذين كانت مسؤلة عن مراقبتهم. إذ 
وجدت هى نفسها بأنها عندما استبعدت الأطعمة السكرية والدقيق الابيض والمعلبات من 
وجباتها الغذائيةء أصبحت أفضل حالاً بكثير تما كانت عليه قبل اتباع نظام التغذية الجديد هذا 
وهي تقول بن الأفراد الذين اتبعوا تعليماتها في الأمور الغذائية أصبحوا أيضاً أفضل حالا وأكثر 
حيوية واكثر استقرار وثباتاً من الناحية العاطفية. وبالفعل فقد دهشت الجهات العنية بتطبيق 
القانون من انخفاض معدل حالات الانتكاس بين السجناء السابقين الذين كانوا تحت مراقبتها 
انخفاضاً کبیراً. 

كذلك بدا مدير برنامج العدالة الاجتماعية في معهد كاليفورنيا بمدينة ستانيسلوس» الأستاذ 
ستيفن شونيتالرء دراسة على الشباب ال جانحين الموقوفون في مركز نايدووتر بولاية فيرجينيا في 
مدينة تشيسابيك» وذلك عام 0 ليرى إن كان هناك أي ارتباط بين السكر والسلوك 
اللااجتماعي. واتضح له بأن الحد من تناول السكر الأبيض (المكرر) وتناول عصير الفا كهة بدل 
المشروبات الغازية واستخدام العسل بدل السكر في تحلية الأطعمة قد أدى إلى الحد من السلوك 
اللااجتماعي بين نزلاء الم ركز بدسية 45 بالحة. 

كما تقصت ديانا فيشباين» الأحصائية في علم الجريمة بجامعة بالتيمور» العلاقة بين الغذاء 
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والعنف» وبنت كيض يكن أن تكون تلك العلاقة وثيقة وكبيرة بصورة مذهلة. وتشير هذه 
العامة إلى أن الدماع يستهلك وسحده 50 بالة من مجموع السكر الموجود فى الدم» لذلك فإنه 
عندما تتخفض مستويات السكر انخفاضاً كبيراً لا يتمكن الدماغ من القيام بوظائفه على أكمل 
وجه»ء ويؤثر ذلك بالتالي على نمط السلوك. وتقول ديانا فيشباين إن التتائج التي توصلت إليها 
تۇ کد بان انخقاض سکر الدم قد يؤدي إلى الشعور بالضيق والصداع والاهتياج والاحباط 
والسلوك العدواني. ومن غرائب الأمورء كما تقول هذه الأخصائية أنه كلما استهلك اء كمية 
أكير من السكر فإن مستوی السكر في دمه ينخفض. 
أما ستيفن شويتتا كر فيرجع السيب في ذلك إلى أن النقص الزمن فى العناصر الضرورية 
لتايض الخلوكوزء كالزنك والحديد والفوسفور والغنيزيوم» قد يؤدي إلى حرمان الدماغ من الطاقة 
الكيميائية التي يحتاج إليها لاداء وظائفه الفكرية. ويقول هذا العالم إنه إذا حدث نقص ما فى 
الطاقة فإن الجهاز اللحافيء الذي هو أقدم أجزاء الدماغ نشوءاً وتطوراًء تكون له الأولوية فى 
الحصول على حاجته من الطاقة اللازمةء لأنه الجهاز المسؤول عن ردود الفعل العضاية اللاإرادية 
كالتنفس وضخ الدم. ويبدو أن ا لجهاز الحافي يتحكم أيضاً في العواطف والانفعالات. لذلك 
يفترض هذا العالم أنه إذا حرم الدماغ من الطاقة الكافيةء فإن ذلك سينعكس بالدرجة الأرلى 
على المنطقة المسؤلة عن امحاكمات العقلية في الدماغ والتي سعصبح الضحية الأولى لأي نقص 
في إمدادات الطاقة تلدماغ. 

لقد تبون من الدراسات» التي أجريت في هذا اجال على أشخاص بالغين» أن الوجبات 
الغذائية التي تحتوي على كميات كبيرة من السكر لا تدفعهم إلى الكسل والخمول وحسب» بل 
هي تؤثر على قدرتهم على الت ر كيز أيضاً. إذ اكتشفت الد كتورة بوني سبرنيج التي تعمل في 
جامعة هارفارد بأن تناول وجبة طعام غنية بالمواد الكربوهيدراتية تسيب للشخص البالغ صعوبة في 
أداء امتحان بسيط يتعلق بالقدرة على الكلام وأن تلك الصعوبة كانت على أشدها عند 
الاشخاص الذين مجاوزوا سن الاربعين. كذلك اتضح وجود احتلاف في الشعور بين الرجال 
والنساء بعد تناول تلك الوجبة ذاتها. فقد كانت ردود فعل النساء تجاه الوجبة أكثر وأشد 
وضوحاً من ردرد فعل الرجال الذين شعروا بعد التجربة ميل إلى السكون والهدوء» بينما شعرت 
النساء با-لخمول والنعاس. 

وهکذاء قان شحن الدم بکمیات زائدة من السكر يکن أن يؤدي بصورة عكسية إلى 
اننخفاض مستوى السكر في الدم. ويكن أن يؤدي الامتناع عن تناول وجية معينة من الوجبات 
الغذائية اليومية إلى انىخفاض كبير في مستوى السكر في الدم بشكل يؤثر على عمل الدماغ. وقد 
أجری الد كتور ايرنستو بوليت من جامعة تكساس دراسة على مجموعة من الأطفال كان 
نصفهم قد امتنح عن تناول وجبة الأفطارء أما النصف الاخحر فقد تناول وجبة مكونة من كعك 
الوافلر والشراب إلخفف والحليب وعصير البرتقال. وبعد ذلك وفي وقت متانحر من الصباح» 
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أجريت احتبارات معينة للأطفال» فكانت نتائج الأطفال الذين تناولوا طعام الإفطار أفضل من 

الخذاء والشعور بالألم؛: 

قد لا يوّثر الغذاء الذي نتناوله على الطريقة التي نفکر ونتصرف بھا وحسبب بل ییک أن 
يؤثر على درجة إحساسنا بالألم أيضاًء والألم الأساسي هو نظام وقائي يكن للدماغ من حلاله 
أن يستشعر إشارات الألم التى تخبره أن هناك حللاً في منعلقة س من الجسم» وأنه يجب إتخاذ 
الإجراءات الكفيلة بتصحيح ذلك الخلل. إلا أن تلك الاشارات المسببة للشعور بالالم تستمرء 
لسوء الحظ فى التدفق إلى الدماغء رغم أنها أدت وظيفتها في التنبيه إلى الخلل. وييكن إخماد 
تلك الإشارات بتحديد الكميات التي نتناولها من مادتي السكر والملح. 


فقد أعلن الد كتور ج. فرانك لوليس وزملاؤه في قسم البيئات في حامعة نورث تكساس وفي 
عيادة الالآم المزمنة التابعة لتلك ال جامعة عن النتائج التي توصلوا إليها حول تأثير السكر والملح في 
هذا المجال» وذلك أثناء انعقاد المؤتمر السنوي للجمعية الأمريكية لعلماء النفس في عام 1984. إذ 
أكد هذا العالم بان ارتفاع مستوى السكر في الدم يدفع بالبنكرياس إلى إنتاج كمية كبيرة من 
الآسولين لتعديل مستوى السكرء ونتيجة لإفراط البنكرياس في إنتاج الانسولين ينخفض مستوى 
السكر إلى ما دون المستوى الذي کان عليه قبل تناول كميات السكر الإضافية التي أدت إلى 
حدوثٹ هذا الخلل. إلا أن المستوى المرتفع امؤقت لسكر الدم والآنسولين قد يولد لدي المرء 
شعورا بالارتیاح. ویعتیر بعض المرضى هذه المرحلة مرحلة الشعور بالسعادة والمعنويات العالية» 
پینما يعزو غیرهم هذه الحالة إلى ازدياد درجة الاسترنحاء التاجم عن هذا الوضحع. 7 تدوم هذه 
الحالة طويلا فبما أن الدماغ يستخدم الغلوكوز في إنتاج الاندروفينات )END0ORPH1N8(‏ 
التي هي عبارة عن عناصر قاتلة للألم مولدة للشعور بالبهجة والسرورء لذلك فإنه عندما تصبح 
مستويات سكر الدم غير متوازنةه تظهر أعراض الشعور بالألم والاکتغاب أو تزداد سوءاً إن كانت 
موجودة قبل حدوث الخلل. 

ما العنصر الغذائي الثاني الذي يكن أن يؤثر على إحساس الدماغ بالألم إحساساً كبيراً كما 
يڙ کد علماء جامعة تکساس» فهو عنصر الصوديوم الذي نتناوله مع الطعام على شكل ملح. فمن 
الناحية الفيزيولوجيةء يجعل الصوديوم الحيز الداحلى للأوعية الدموية مشبعا بالماء. مسببا بذلك 
ارتفاع ضغط الدم. فإذا كان المرء يعاني من التهاب أو تورم في اي مکان من جسمه فن ارتفاع 
ضغط الدم سيجعل الألم أشد سوءاً. كذلك تتأثر الأنسجة الممزقة في الجروح بنفس الطريقة. 

ویکن أن تساعد بعض الأغذية» كما يقرل علماء تكساس» في تخفيف الأّلم. فمادة 
aتilg (TRYPTOPHAN)‏ وهو حمض آميني ستتطرق إليه بالببحث في مكان أخر من 
هذا الفصلء» يعتبر عنصرا محرضا للدماغ على إفراز الاندورفينات تلك الواد الكيميائية الطبيعية 
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التي تقتل الاأم وتولد الشعور بالبهجة. يحتوي الموز مثلا على كميات كبيرة من التريبتوفان ومن 
البوتاسبوم الذي يسيب عند نضوجه وغقدانه تشنجات عضلية في الجسم» وهذه التقلصات يكن 
بالعلبع ان تسبب الألم. ومن بين آئواع الأغذية الأخحرى التي تتسم بنتائج جيدة في هذا ا لجال 
اللوز والبطيح والعنب. كذلك يوصي العلماء الختصون في موضوع الألم بتناول البطاطا وأتواع 
العكرونة باعتبارهما من الأطعمة التي تساعد على موازنة مستوى السكر في الدم» فهما على ما 
يبدو تتحولان ببطء شدید إلى سکر على مدى ساعات اليوم ما يساعد على الحافظة على 
مستوی متوازن من السكر في الدم بصورة مستمرة. أما كعك الأرز والذرة المنقوشة والاء فإنها 
تعطي الشعور بالامتادء. ویستحسن شرب کمیات کبیرة من الاء لن العضلات عندما تعمل 
تطرح حمض اللين )_۸٣11٣ ۸٣1172(‏ الذي يسبب الألى والماء يكن أن يساعد في التخلص 
من حمض اللبن. 

وقد يكون مقدار صغير من التبيذ الأبيض مفيداً في حالة الألم والإجهاد. أما البيرة فلا ينصح 
بتناو لها لاحتوائها على كميات كبيرة من الصوديرم. كذلك وجد الباحثون في جامعة تكساس 
ان للمشروبات الروحية المقطرة تقطيرا عالياً كمشروب اين والفود كا والويسكي تارا حطر 
ویعتقدون أن السبب في ذلك هو أن الكحول الذي سحتوي عليه هذه المشرويات يحلل أو يقكك 
الاندروفينات التي هي الأداة التي يقتل بها الدماغ الألم. 

الڪحول والدماغ: 


کان معروفاًء ومنذ وقت طویل» أن للکحول تأثيراً مدمراً على خلايا الدماغ. ففي الواقع 
تتميز أدمغة الدمنين على المشروبات الروحية بأنها أكثر ليونة من أدمغة غير المدمنين. وقد ثبت من 
خلال جربة جريب على الحيونات أن تعاطي الكحول لمدة لحمسة أشهر متتالية بحدذدت تغیرات 
غير سوية في نظام اخلية العصبية ونشاطهاء وخحاصة في ال جزء الملسمى بقرين أمون (الحصين) من 
الدماخ» والذي يعثقد أن له دورا في تهيئة المعلومات للتخرين في الذاكرة. ورغم ما للکحول من 
تأثیر واسح النطاق على اجهاز العصبي» » فإن ما يظهر على المدمنين من اضطرابات شديدة في 
القدرة على التذكر يقدم الدليل على أن التأثير السمي للکحول را کان ينصب بشكل رئيسي 
على القرين الاموني. وتشير دراسة أجريت مؤخراً حول الكحول والدماغ إلى أن الأعراض التي 
يعاني منها المدمنون تخعلف عن أعراض الشيخوخة التي يعاني منها غير المدمنين» ولکنها تشبه ما 
م منه الأشخاص الذين تصاب أدمختهم بعلة أو ل ما. 


والدراسات الحديئة تفسيراً لذا اس الكحولي وعدم احتمال 2 وأعراض ا رمان منه. 
لقد ظهر أن في الدماغ جسيمات تستقبل المسكنات الذاتية التي ينتجها الدماغ والمسماة 
الاندورفینات ENDORPHINS)‏ وتتوضع هذه الاندروفينات في تلك المستقبلات كالفتاح 
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في القفل. ولكن هذه المستقبلات ذاتها تستقبل وتختزن الأنواع الأخحرى للمسكنات أو العقاقير 
النفسية التي تصل إليها من حارج اللجسم. وييدو أن عدد المستقبلات في الدماغ يزداد بعد تعاطي 
الكحول لفترة طويلة. 

قام الد كتور مايكل تشارنيس» الأستاذ المساعد في علم الأعصاب بجامعة كاليفورنيا في سان 
فرانسیسکو وزملاژه في تلك ال جامعةء بدراسة مقدرة تلك الجسيمات على استقبال نوع واحد 
من الاندروفينات وهو الميثيوني (METHIONINE ENK EPHA LIN) jil‏ واتضج 
بأن الميثيونين انكيفالين هذا يقوم بقل إشارات مهدئةء ولكته لا يستطيع اداء مهمته هذه إذا لم 
يرتبط بالستقيل المناسب له. ورغم أن الكحول كان ينع بصورة مبدئية ارتباط الاندروفينات 
بمستقبلاتهاء فقد وجد العلماء أن الخلايا العصبية قد تأقلمت مع هذا المنع بزيادة عدد نقاط 
ارتباط اليثيونين انكيفالين. وتتفق هذه الحقيقة مح ما نلا حظه عموما لدى المدمنين على الجمور 
والخدرات من حيث حاجتهم المستمرة لزيادة الجرعة التي يتناولونها من تلك المركبات الدوائية 
النفسية حتى يحصاوا على التأثير المطلوب. ولقد أمكن ملاحظة أول أثر للمستقيلات الإضافية 
بعد 18 ساعة من تعاطى الكحول» وبعد أربعة أيام ازداد عددها بنسية 85 بالئة. وعندما كان 
يتوقف الشخص عن تعاطي الشروبات الكحولية كان عدد المستقبلات يبقى مرتفعاً لمدة يوم أو 
يومين قبل أن تعود إلى مستوياتها الطبيعية. 

أما إذا منع الكحول بصورة مفاجعة فإن ذلك يترك الكثير من المستقبلات الزائدة التي لم يعد 
هتاك حاجة إليهاء ويعتقد بأن هذه الحالة هى التى تسبب ظهور الاعراض التي يعاني منها 
لمدمنون عند إقلاعهم عن تعاطي المشروبات الكحولية. ا 

شحنة الكافنين: 

يستهلك الكافين على نطاق واسعء أكثر من الكحول نفسه»ء لا له من تأثيرات سلوكية 
كالإثارة وإبعاد النعاس وإزالة التعب. ويظهر تأثير الكافقين بشكل سريع في الدماغ وفي أعضاء 
الجسم الاحرى. وهو موجود بصورة طبيعية في العديد من النباتات كحبوب البن وورق 
الشاي وجوز الكولا وبذور الكاكاو وورق البلوط الأحضر. يستهلك الفرد الأمريكي وسطياً 
حوالي 2- 3 میلغرام مقابل کل 35.5 أونصة (حوالي 1 کخ) من وزك جسمه یومیاء إلا أن 
الكثيرين من الأمريكيينيستهلكون أكثر من 10 مغ» علماً بأن حوالي 75 بالحة من هذه الكمية 
تأتي من القهوةء إذ يحتوي الفنجان الواحد منها على حوالي 50- 150 مغ من الكافئين. وهو 
موجود أيضاً في بعض المشروبات الغازية وفي الكثير من العقاقير التي تباع بكميات كبيرة» 
وغالباً بلا وصفات طبيةء كالمسكنات والابهات ومخففات الشهية. 

تعشابه نتائج الفحص بالراسمة الكهربائية للموجات الدماغية في حالة تناول الكافين مع حالة 
اليقظة الفيزيولوجية العاديةء وكذلك مع الحالة الناجمة عن التحريض المباشر لناطق معينة في 
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جذع الدماغ»ء والتي یعتقد بأنها تلعب دوراً رئيسياً في الأرق. ويظهر التاثير المنبه للكافين وأضحاً 
حتى ولو كانت الجرعات التي نتناولها منه حفيفة» مع العلم بأن لثل تلك الجرعات عدة تأثيرات 
أخرى على أعضاء اجسم» أما الجرعات الكبيرة 10- 15 مغ (لكل كيلو غرام من وزن الإنسان)» 
فیمکن ان تؤدي الى الحصبية والارق» بينما تؤدي ا-جرعات العالية والكبيرة جدا 0 مغ مثل 
إلى نوبات» وربا كانت الوفاة هي النتيجة النهائية لثل هذه الكمية من الجرعات. 

يؤثر الكافغينء الذي يعم امتصاصه في الحالء على الجهاز العصبي الم ركزي والجهاز التنفسى 
وعلى القلب والأوعية الدمويةء وعلى العضلات اللساءء وعضلات الهيكل العظمي» وعلى 
إفرازات المعدة والأمعاءي وعلى معدل إدرار البول وعمليات الأيض الأساسية. إلا أن الدماغ على 
ما يدو هو أكثر أعصاء الجسم تأثرا بالكافين. وتتضاعف المدة التي يحتاجها البعض لكى يناموا 
إذا هم تناولوا جرعة من الكافعين تتراوح بين 2-1 مغ. وييكننا أن نشاهد التأثير المنبه للكافين 
لدى من يتعاطونه بصورة متتظمة» ولكن تفس هذه الجرعة يمكنها في العادة أن تسبب لغير 
مدمني القهوة ضيقاً وعصبيةء وهي نفس الأعراض التي يكن أن يعاني منها المدمنون على شرب 
القهوة إذاأ هم أقلعوا عن شربها. 

يبلغ نصف عمر الكافقين - الوقت الذي يكون فيه تأثیره فعالاً ومستمراً - عند المدخحنين 
حوالي ثلاث إلى أربع ساعات (بيدما تد تأثيره عند غير المدحن حمس أو ست ساعات). إن 
العلاقة القائمة بين اسعهلاك الكافعين بكميات كبيرة وتدخين السجائر قد تعتمد إلى حد ما على 
الحقيقة القائلة بأن المدحن يحتاج إلى كمية أ كبر من الكافئين ليحقق التأثير المرغوب على حالته 
المزاجية. 

وا أن الكافقين يسبب اليقظةء فقد يتوقع المرء أنه سيزيد من تدفق الدم. إلا أن الواقع غير 
ذلك إذ أن فنجاناً وا-حداً أو فتجانين من القهوة يقلل من تدفق الدم إلى الدماغ بشكل كبير. 
ولقد استخدم الكاضشرن فعلاً في معالجة مرض الشقيقة (الصداع النصفي) الذي تتوسع فيه الأوعية 
الدموية في الدماغء للاستفادة من هذه الخاصية التي يتمتع بها الكافين. 

وللقهوة تأثير متناقض آخر يظهر في استخدامها لاحتيار النشاط المفرط عند الأطفال. فقد 
اتضح بالفعل أن للقهوة تأثيرا مهدئا على الأطفال الذين يعانون من تلك الحالة بدل تحريضهم 
ودفعهم إلى مريد من ال لحركة والنشاط كما هو مفترض. إن الأسباب الكامنة وراء الظاهرة لم 
تعرف بعد إلا أنه لوسحظت نتائج مماثلة ليعض التبهات الدوائية. 

يعتقد بأن الكافين يؤثر على المستقبلات الدماغية للادينوسين (EN0S1N۳غ‏ 9 )A‏ وهي مادة 
كيميائية يفرزها الكيدء وقد اتضح أن إعطاء هذه المادة للحيوانات يكن أن يسبب لها هموداً أو 
ميلا إلى السكوت يصاحيه عدم انعظام في النبض وانخفاض في ضغط الدم وحرارة الجسم 
وأعراض أخحرى تظهر في القلب والأوعية الدموية. وتعتبر هذه الأعراض» بشكل عام» عكس 
الأعراض التي يحدثها تناول فنجان أو فنجانين من القهوة. 
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معحنى الآمينيات: 
تعتبر الأحماض الاآمينيةء المشتقة من البروتين الذي نعناوله» وقو دا تستخدمه التاقلات العصبية 
- التي هي عبارة عن مواد كيميائية تنقل الرسائل الدماغية - في أداء عملها هذا. وقد اتضح أن 
الأغذية التى ت تفتقر إلى البروتين تسيب ضعفاً مستدياً في مستوى الذكاء عند الصغارء كما تؤثر 
على ذاكرة وإدراك الكبار. 
هناك ثلاثة أنواع من الأحماض الآميئية تجري دراستها بصورة مكثفة حالياً معرفة مدى تأثيرها 
على الدماغ» وهي: تيون (TRYPTOPHAN) ilgتıرتl, (¥ ROS1INE)‏ الاستيل 
کو (ACE YLCHOLINE) j‏ اما التایروسین فلا یعتبر من الأحماض الأمينية الأساسيةء 
لأن الجسم يسعطيع أن يصنعه من حمض آميني آخحر هو الفينيل الآنين 
)PHENYLALANINÊ)‏ وعندما یکون الانز بم الذي يحول هذا الحمض إلى حمض 
التايروسين غير فعال بسبب عيب ورائثي» فإن ذلك يؤدي إلى نشوء المرض المعروف باسم الفيئيل 
کیو )ONÛUR1A†آPHENYLKE)‏ الذي يسبب التتخلف العقلي. 
يعتبر التايروسين قالب لبناء الناقلين العصبيين: 1اإابiıفرjıن (EPINEPH RINE)‏ 
والنورابينفرن )N0REPINEPH RINE)‏ وهو أيضاً قالب لهرمونات الغدة الدرقية 
وللميلانين )M 8_۸ N1×N(‏ الذي هو الصبغة الملونة للجلد والشعر. ويعتبر الابينفرين 
والتورابينفرين مسؤولين عن الانفعالات والعواطف القوية والانتباه. أما هرمونات الغدة الدرقية 
فهي ضرورية لعمليات الأيض العادية لاطعام» كما أن لها تأثيراً قوياً على الدماغ والسلوك. 
يقول الد كتور آلان جیلينب رج وهو أحصائي نفسي يعمل في كلية الطب بجامعة هافارد» إن 
املصابين بالا كتغاب النفسي الدين كانوا يتناولون أقراصاً من التايروسين بالإضافة إلى وجباتهم 
الغذائية الاعتيادية» قد خحفت لديهم أعراض تلاف الحالةء أما التايروسين الذي يقدم الجسم عن 
طريق الوجبات الغذائية الغنية بالبروتين فلم يكن له التأثير المفيد نفسه. 
عندما لا تتوفر الجسم الكميات الكافية من حمض آميني آخحر هو التريبتوفان 
(TRYPTOPHAN)‏ فإن ذلك يؤدي إلى تفاقم حالة نقص الفيتامين (ب) المعروفة بجرض 
البيلاجرا أو الحصاف الذي يترافق باضطرابات عقلية وعصبية» ويعالج يإعطاء المريض وجبات 
غذائية غنية بالحمض النيكوترن (فيتامين ب) لسد النقص الذي يسبب تلك الحالة المرضية. وييكن 
تحط یر الحمض الثیکو تين من الاريبتوفان. 
لقد تم عزل الترييتوفانء لأول مرة من الحليب عام #1901 ويعتقد بأنه يعمل جنباً إلى جنب 
مح التايروسين لاإنتاج العناصر الكيميائية الدماغية التالية وهي: الıرgتjıig (SEROTONIN)‏ 
والدوبامين )NOREPINEPHRINE) نjıرفıباروıلاو (DOPAMINE)‏ وحسب ھذە 
النظرية فإن الاتصال بين الايا العصبية عن طريق هذه العناصر الكيميائية الدماغية القوية يمكن 
أن يتأثر بمدى توفر قوالب البناء لهذه العناصر من نوع الترييتوفان والتايروسين. وبا أن الجسم 
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يحصل على هذين الحمضين الأمينين من الطعام الذي نتناوله فمن الحتمل أيضاً أن يكون لمستوى 
الكميات المتوفرة منها في الدم» بسبب نوعية الغذاءء تأثير على إفراز السيروتونين والدوبامين 
والنورابينفرينء ويالتالي على الدماغ والسلوك. 

ويؤدي تناول المواد الكربوهيدراتية بكشرة ة إلى زيادة كميات التريبتوفان في الجسم» ولهذا 
السيب فإن تناول كأس من الحليب الساحن أو بعض الاأطعمة السكرية الدشوية قد يسبب لتا 
النعاس. وقد درس الد كتور ارنست هارغان» من كلية الطب بجامعة توفقشس› التأثيرات التأجمة 
عن تناول جرعات إضافية من التريبتوفان على مجموعات من الأشخاص الذين کانوا يعانون ص 
بعض حالات الأرق البسيعاة وآحرین لا یشکون من أية مشا کل و في النوم» فو جد أن الأشخاص 
الذبن تناولوا اقرا ص التريبتوفان ناموا بصورة أسرع من الآأخحرين. وهذا يعني أن تناول الأطحمة 
الغنية بالمواد الكربوهيدراتية التي ت تؤدي إلى لى زيادة كميات الترييتوفان في الجسم يكن أن يساعد 
الأشخاص الذين يعانون من الارق. 

کذلك آثبت الد کتور مایکل يوجمان» من م رکز الأطفال في مدينة بوسطن» ما للترببتوفان 

من تأثير منوم» وذلك حينما أعطى الأطفال محلولاً من السكر والتريبتوفان فجعلهم ينامون 
بصورة أسرع» لكن الد كتور يوجمان يحذر الأمهات من تجريب فاعلية التريبتوفان هذه بأنفسهن. 

لقد استخدمت الأغذية الغنية بالبروتين التي تحتوي كمية كبيرة من التايروسين والتریبتوفان 
وذلك لزيادة كميات الدوبامين والسيروتونين لدى المرضى الذين يعانون من اضطرابات عصبية أو 
نفسية يعتقد بأن لها علاقة بهذين الناقلين العصبيين الدماغيون. ويعتبر الدوبامين عنصراً ضرورياً 
لحر كة الجسم» أما السيروتونين فيعتقد بأنه ينع السلوك العدواني» وأن له علاقة بدورة النوم 
واليقظة. ويقول الأطباء الذين يدرسون الأحماض الاأميثية لهذه الغاية إن نعائج الدراسة التي 
توصلوا ليها حتی ذلك الحين تدعو إلى التفاؤل.ومن جهة أخرى» ظهر أن إعطاء البروتين 
للحيوانات في يام محددة بشكڪل متناوب ومنتظم يؤدي على ما يبدو إلى إطالة عمر تلك 
الحيرانات والحد ايضاً من نقص مستقبلات الدربامين في أدمغتها. 

إن الكولين الذي قد يتواجد جفرده كمادة قائمة بذاتها أو مركأ مع مادة الليستيين 
)LE۲H1N(‏ ومجموعة الفيتامينات البائيةء هو من أكثر العناصر استقطاباً للدراسة» 
ويستخدم الكولين كمادة مساعدة أو قالب بناء للناقل العصبي المعروف بام الكولين الاسيتياي 
(A E۷ LCHOLINE)‏ الذي يقوم بتحريض الأعصاب. ويعتقد بأن الأعصاب التي تنعج 
الكولين الاسيتيلي تصاب بالضعف والانحلال عا يسبب الخلل الوظيفي الادراكي الذي ا 
مرض الزایمر )۸1Z۲1۴1M E R(‏ کما یعتقد بان للکولین الاسیتيلي علاقة أيضاً باضطرابات 
أحرى في الذاكرة ترتبط عادة بالشيخوخة. 

إن اُشکال اللاضطرابات التي تصيب ذاكرة الفغران المسنة عادة لم تظهر عند الفغران التي 
ظلت تتناول وجیات غذائية غنية بالكولين على مدى شهور عديدة. ويبدو أن مثل تلك المعا-جة 
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الطويلة الأمد يكن أن تجعل الفعران أكثر قدرة على تخزين المعلومات فى الذاكرة الطويلة الأجل. 
ولكن يبدو أن الأغذية الغنية بالكولين» من لحم وسمك وألبان وحبوب لا تحقق لنا نفس 
التتائج التي يكن أن تحققها للحيوان» ولا تساعد في إزالة اضطرابات الذاكرة. ومع ذلك فإن 
العلماء ما زالوا يدرسون التأثيرات الختلفة على مدى بعيد للكولين والليسيتين اللذين يشكلان 
قوالب البناء للكولين الاسيتيلي» إذا ما قدما للشخص الذي يعاني من تلك الاضطرابات على 
شل جرعات إضافية. وفي الوقت نفسه» مجري الأبحاث على قدم وساق لعرفة مدى قدرة 
بعض العقاقير على تعزيز دور الكولين الموجود في الطعام في التأثير على عمل الدماغ. 
اما الحمض آميني د- فينیل آلانين PHENYLALANINE)‏ -0) فقد وجد ان لنقصھ 
علاقة پتلف اا العصبية» ر الذي يؤثر على نقل الإشارات العصبية» ويسبب ضعف 
التنسيق (الجسمي العضلي) كما يؤدي إلى اضطرابات كالتصلب النسيجي المضاعف وغيره. 
وتجري الآن دراسة هذا العنصر من حيث دوره» فى حال نقصه» كعامل مساعد فى بعض 
حالات الاكتقاب النفسي. ۰ 
من الواضح أن هناك الكثير من الاراء المتناقضة والاأسعلة التي لم تتم الإجابة عليها بعد حول 
يرات التي تتمتع بها الأحماض الامينية على الدماع» ومع ذلك فإان هذا الموضوع يظل الأكثر 
ا 6 نفعاً من بين الوادت ضيع التي تتناولها الابحاث الجارية حول الدماع. 
الفيتاميتات وعمل الدماع: 
إن الفيتامينات» التي اشحق اسمها من الكلمة الللاتينية (فيتا) وتعني الحياة» ضرورية جداً لعمل 
الدماعخ ولأداء وظائفه بصورة جيدة. فالفيتامينات تعمل كمساعدات للنافلات العصبية. ويعتقد 
كثير من العلماء الختصين في أبحاث الشيخوخة أن إحدى المشكلات الإدراكية التي يعاني منها 
يعض المستين تنجم عن حالة من حالات سوء التغذية التي لا تتخذ شكلاً مرضياً ظاهراً. 
وقد دعا أحد العلماء هذه الحالة بمرض الشاي والخبز الأبيض» لأنها تصيب المسنين الذين 
يعیشون وحدهم ولا يستطیعون ا-غروج للتسویق کثیراً ہسبب عجزهم أو خحوفهم من اعتداء 
امجرمين عليهم» > فيكتفون بتناول الشاي والئبز الأبيض الذي ببقى صالماً للأكل مدة طويلة. 
ويمكن لاضطرابات الذاكرة بدورها أن تسبب سوء التغذية ونقص الفيتامينات» فقد يسى 
المصابون بتلك الاضطرابات تناول الجرعات الموصوفة لهم من الفيتامينات أو يسيون تحضير 
وجباتهم الغذائية بالشكل الذي يوفر لهم ما يحتاجونه من عناصر غذائية ضرورية. ويشير الطبيب 
العالم جيمس جودوين وزملاؤه في كلية الطب بجامعة نيومكسيكوء في التقرير الذي نشر في 
معجلة الجمعية الطبية الأمريكيةء إلى وجود علاقة بين انخفاض كمية الفيتامين سي (ج) و ب12 
فيتامين ريبوفلافين وحمض الفوليك من مجموعة الفيتامينات البائية» وبين انبخفاض مستوى 
النعائج في الا-حتبارات القياسية للذاكرة والقدرة على التفكير التجريدي اللاشفوي. 
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إن نقص الفيتامينات» وخاصة البائية من نوع النياسين و ب12أمر شائع نسبياً بين المسنينء 
ويرجح السبب في بعض الحالات إلى نقص التغذية وفي حالات أحرى يكمن السبب في سوء 
الامتصاص. فقد ظهر لذى القردة التي حرمت من فيتامين القيامين البائي نوع من العجز في 
القدرة على على التعلم وفي إدراك الأشياء المألوفة جداً لدی تلك القردة» وتشبه هذه الالة بعضش 
حاللات اضطرابات الذاكرة التي يعاني منها المصابون بعلة أو خحلل ما في الدماغ أو المدمنون على 
المشروبات الكحولية. کما ثبت تشریح جشث القردة التي کانت تعاني من نقص الفیتامین ب 
إصابة الايا العصبية لديها في النوى القاعدية في الدماعغ وفي المهاد البصري وجذ ع الدماع 
والخیخ بالضعف والانحلال. 

يعتبر توفر الفيتامينات البائية بكميات كافية مرا ضرورياً لکي تۇدي الأعصاب عملها بصورة 
جيدة ولفتح الشهية» » إلا أنه لا يجوز أن يتناولها المرء يكميات كبيرة من تلقاء زقسه» شأنها في 
ذلاف شان - الفيثامينات الأحرى وشأن الأحماض الاأميتية أيضاً. وقد آدی تناول مقادیر 
کپیرة من أحد آنواع الفيتامين (ب) إلى ظهور حالة مرضية في الأعصاب. ولا شك أن النظام 
الغذائي الذي يحتوي على مقادير كافية من مجموعة الفيتامينات البائية مر مستحب. ویتوفر 
الفيتامين ب12 بكشرة في اللحوم والكبد والحليب ومشتقاته» أما حمض الفوليك» وهو توع آخر 

من آنراع الفيتامين بء فتحصل عليه من الكبد والعدس والفول اليابس والهليون والخضار ذات 
الأوراق الخضراء الكبيرة ومن السمك واللحوم والمعجنات والقنبيط البرو كولي . 

کذلك اتضح وجود علاقة بين نقص الحديد والزنك رالكالسيوم» وبعض المشاكل الإدراكية. 
فقد وجد علماء جامعة كمبريدج في ماساشوستس» مئلا أن الحديد يساعد على زيادة القدرة 
على الادراك لدى الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين ثلاث وست سنوات والذين كانوا يعانون 
من بعض النقص في هذا العتصر. وقد آدی إعطاؤهم كميات إضافية من الحديد لی خسن 
قدرتهم في تلاتة محالات من مجالات التعلم اللتعلقة بالتمییزء حیث اتضح أن أعودة مستویات 
الحدید لديهم إلى حدودها الطييعية تأثيراً کبیراً ومفيداً في زيادة قدرتهم على الانتباه. لا يجوز 
في هذه السالة أيضاً تناول الحديد إلا بتوجيه من الطبيب الذي يقوم بفحصك. 

اما الكالسيوم فقد ظل زمناً طریلاه موضع اشتباه من حيث دوره في [حداث تغيرات في بنية 
وعمل الخلايا العصبية وفيٍِ فيزيولوجية التعلم» > إذ يعتقد أن الأغذية التي ا تحتوي على کمیات 
كافية من الكالسيوم تعي تعيق أو تؤثر تأثيراً على عملية التعلم. 

کما اتضح أن الأغذية الفمَيرة بالزتاك تسبب ضغعاً في الذاكرة, وانخفاضاً في القدرة على 
التعلم لدی موالید الفعرانٍ الخبرية التي کانت أمهاتها تغذى بتلك الأنواع من الأغذية أثناء فترة 
الحمل والإرضاع#كذلك أشار تقرير نشر في اجلة الطبية البرب يطانية لانسيت (LANCET)‏ إلى 
عنصر الزنك باعتباره من عوامل الشيخوحة المبكرة ذات الأساس الوراڻي» ومن بين أنواع الأغذية 
الغنية بالزنك اللحم والحار والمكسرات والكبد وبذور القمح. 
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تسبب التغذية مواد تفتقر إلى كميات كافية من البروتين أثناء ا لحمل والإرضاع ضعفاً مستديا 
في ذكاء الأطفال. ويعتبر البيض واللحوم والبقوليات من المواد الخنية بالبروتين. 

تأثير الدهون: 

یعتبر ارتفا ع مستوی «الدهن البغيض» في دم وأنسجة الحیوانات في العادة من أحد العوامل 

التي تعجل الإأصابة بأعراض الشيخوحة» وتزيد من تفشي أمراض الدماغ والقلب والأوعية 
الدموية. ويعتقد أيضاً أن اتباع نظام تخذية محدد بشكل مدروس مع ممارسة التمارين الرياضية 
يکن أن يرديا إلى تخفيض نسبة الدهن في الدم. 

وفي دراسة أجريت على الحيوانات أمكن بواسطة خلاصة صفار البيض» التي سحتوي على 
الليسيعين ونوع من الدهون يعرف «بالدهن النشط»» التخفيف من اضطرابات الذا كرة البسيطة 
لدى الدمنين على المشروبات الكحولية والتخفيف من حدة أعراض الإقلاع عن تعاطي 
إلخدرات. وحتی كتابة هذه السطور كان الباحثون في خحمسة مر كز طبية في الولايات المتحدة 
ما زالوا ينعظرون موافقه الاتحاد الفيدرالى للأطباء للبدء يإجراء التجارب السريرية على الدهن 
النشط. 

يژدي تراکم الكوليسترول مع تقدم الإنسان في العمر إلى جعل الخلايا الدماغية أقل مرونة 
ور مما نفاذية» مؤثر ثرا ٻذلك على نشاط الناقلات العصبية ذات العلاقة بالذا كرة. ويعتقد پان الدهن 
النشط يستخرج الكوليسترول من الأغشية ويعيد إليها ليونتها. فقد أظهرت الدراسات 
البيو كيميائية أن حقن الفعران المسنة التي تعاني من خحلل في الذاكرة بهذا الدهن يؤدي إلى تحسن 
قدرة الناقلات العصبية فى أدمغتها. 


کان معظم ما تناولناه في هذا الفصل»› حٹی الآنء تعلق بالتأثير الذي یحدتٹ في الدماخ 
نشيعجة نقصس أحد العناصر الغذائية في الجسم عير أن هتاك میداناً حر لحٹٿ يعصس بالاراء 
العناقصضة» ویتعلق بالواد التي تدحل في تر کيب بعض الأطعمة وتلحق الضرر بخلايا أو قد تسمم 
تلك الخلايا. من هذه الواد الضارة الملوثات مثل المايكوتوكسينات أو السموم الفطرية 
)MY٣COTOXINS)‏ والافلات وکسینات )۸۴1۸۲0×1×N8(‏ التي یسببھا عفن الفطرء 
وتتواجد في المنتجات الزراعية الصلبة كالقمح والفول السوداني» والسموم اححارية والملوثات 
الصناعية. 

ولا یتم اختبار المواد الكيمائية التي تضاف إلى أنواع الأطعمة التي نتناولها احتبارا دقيقاً کافیاً 
لعرفة مدی تا ثيرها السمي على الأعصاب. ومن بين تلك المواد الكيميائية التي اتضح أن لها تأثيرا 
سلبياً على الجهاز العصبي مادة الاسبرتیم ( M8‏ ۲۸ ۸8۶۸۸) التي ي ينتشر استعمالها يوماً بعد 
يوم في بحلية بحعض المشروبات والأطعمةء ومادة الاریثروسين 0S51N٤(‏ ۲1۸ ¥ ۸ع8) (الملون 
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الأحمر رقم 3). وماد تنقل ب e‏ ن ورف التغليف رهي اولي اکریلمی التي سم 
السكر لقد اتضح أن هذه للادة اد ل تسیب تغيرات في الدماغ و وحسب» بل وفي الكلى والكبد 
والخصيتين أيضاً. 

اعتبرت إدارة الغذية والعقاقير في الولايات المتحدة مادة الاسبرتيم صاخة للاستعال في 
الأطعمة بصورة مأمونة ودحلت سوق الصناعات الغذائية فعلاً في عام 1981. ولکن استخدام 
هذه الاأدة لكا یعتبر مأموناً يالنسبة للأشخاص الذين ل تتقبل أجسامهم مأدة الفنييل آلائين 
(PHENYLALANINE)‏ التي ھی احد مکونات الاسبرۃ رتیم» كما آن استخدام الاسبرتيم مع 
مادة الجلوتاميت (1۴8 4 )G 11۲۸M‏ التي تضاف إلى : بعض أنواع الأطعمة لتحسين نكهتها لا 
يعتبر مأموناً أيضا. 


بأدمغة ایو اتات ل ا هي کی ادر اتی ي یعتیر وجودها في لد 2 على حياة 
الإنسان ؟ 

عندما أعطيت بعض الحيوانات المولدة حديثاً مادة الاسبرتم إلى جانب الجلوتاميت الذي 
يستخدم في تحضير مادة أم اس جي )N56(‏ الحسنة للنكهة» سبب لها ضرراً في منطقة ما تحت 
لهاد ا من الدماغء التي هي مر کز الحكم في عملیات الأيض وعمل الهرمونات. إذ أن 
الصوديوم الأ ادي هیا من المواد الضارة لنطتقة . ما حت الاد البصری : فى أدمغة الحیوانات 
وبنفس القوة والتأثر تقريباًء إلا أنه وجد بأن تأثيرهما يكون أقوى عندما اجان معاً. 

الجدل الذي أثاره قاينجولد ؛ 

في عام 5 نشر طبیب الأطفال الد کتور بنجامین فاینجولا, من سان ا نائج 
الأطفال المحفرط وذلا باعي لظام غذائی بعید عن الأطىة الصتاعية وأملاح السال يلات 
الطبيعية والملونات التي تضاف إلى الطعام. 

وفي الوقت الذي يؤكد فيه الكثيرون من آباء الأطفال الفوائد التي حققتها نصائحه 
وإرشاراته إلا ان تلف النصائح والإرشادات ظلت مو صح جدل وخحلاف ین آنداده من الأطباء 
والعلماء. وقد أجريت دراسات عديدة حول هذا الموضوع» ولكن لم يصل أي منها إلى النتيجة 
النهائية بهذا الخصوص بل كل ما أمكن إثباته حتى الآن هو أنه ربا كان هناك فة معينة من 
الأطفال تعسحسس من ملونات الطعام وأملاح الساليسيلات. 

إلا أنه وبعد ست سنوات من تقدم الد كتور فاينجولد بأطروحته هذه» أعلن الباحثون في 
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منظمة الصحة الوطنية أن الملون الأحمر رقم(3) (الارثيروسين) قد يؤثر على النواقل العصبية في 
الدماغ» علما بانه يستهلك الآن من هذه المادة حوالي(81) ألف رطل انكليزي رفي الولايات 
امعحدة). وكان قد ذكر قبل ذلك بأن الارثيروسين قد يؤثر أيضاً على الغدة الدرقيةء التي ثبت 
من حلال الدراسات التي أجريت على الإنسان والحيران أن احتلال عملها يكن أن يسبب 
اضطرابات عصبية وعاطفية» كما قد يؤدي إلى فرط النشاط والتهيج. 
الحساسية التي تسببها بحعض الأ طعمة وتاثيرها على الدماغ : 

إن موضوع الحساسية التاجمة عن تناول بعض أنواع المواد الغذائية ما زال برمته موضع جدل 
ونقاش» وعد الجدل إلى الطريقة التي يكن قياس الحساسية بها أيضا. فمن الصعوبة بمكان تحديد 
التأثير الذي تحدثه الحساسية على الدماغ تجاه نوع ما من أنواع الطعامء إلا أنه ما لاشك فيه أن 
تناول المواد التي تسبب الحساسية» سواء كانت قمحا أو ذرة أو بيضاً أو حليباًء يسيب الإزعاج 
والاضطراب لن يتحسس من تلك الواد. ويقول الختصون فى الحساسية إن التوقف عن تناول 
الأطعمة المسيب للحساسية يؤدي في الغالب إلى إزالة أعراض الحساسية كالدوار والغفيان 
والاضطرابات التي تصيب حاستي السمح والبصر. 

في عام 1985 » أفاد الطبيب جون كرايتون» الأستاذ المساعد في الطب النفسي بجامعة 
شيكاغى بعد أن قام بدراسة تأثير آنواع الأغذية على السلوك الإدراكي طوال سنتين» أن حجماً 
كبيرا من التقارير والمؤلفات العلمية التي نشرت حول هذا الموضوع توحي بوجود آثار ضارة 
جانبية لبعض آتواع الأطعمة على السلوك ولكن الدليل القاطع على وجود هذه الأثار الضاره لم 

وشار الد كتور كرايتون إلى أن هناك عدداً من الدراسات التي تربطء مثلاء بين تناول القمح 
وبين انفصام الشخصية عند الافراد الذين لديهم الاستعداد الوراثي لاإصابة بهذا المرض النفسي. 
ويقول هذا العالم إن الدراسات الوبائية التي أجريت تظهر أن حالات انفصام الشخصية نادرة في 
الجتمعات التي يكون فيها استهلاك الفرد من مادة القمح قليلاء وإن نسبة تلك الحالات تزداد 
کلما ازداد اعتماد الأفراد على القمح كمادة غذائية أساسية. ويلقي د. كرايتون امريد من الضوء 
على تلك العلاقة قائلاً: إن العلاقة القائمة بين القمح وحالة انفصام الشخصية قد تأكدت من 
حلال بعض الدراسات التي اشار ت إلى أن الخحصابين بالانقصام تتواجد لدیهم مضادات الاجسام 
امقاومة لكونات القمح بکمیات تفوق ما یتواجد منها عند غیرهم ممن لا يعانون من هذه الحالة 
النفسية المرضية» كما أشارت تلك الدراسات إلى أن جزئيات دبق القمح تدحل إلى أدمغة 
اليوانات الخبرية. «ومح ذلك فإن حرمان المصابين بالانفصام من تناول الاطعمة التي يدحل في 
ت ركيبها القمح لم يؤد إلى أي نتيجة». ويتصور د. كرايتون أن يكون السبب في ذلك هو أنه بعد 
حدوث المرض» بسبب تناول القمح» يصبح من الصعب الشفاء بمجرد إزالة المسبب» أو حتى قد 
لا يكون هناك علاقة أصلا بين القمح وذلك امرض النفسي. 
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کذلك یشیر د. کرایتون في تقریره الى ان الكنير من الدراسات قد ربطت بين حالة 
الا كعاب (أو الهمود) وبين الحسباسية أو الأرج» وهو يقول إن زيادة كمية المواد السكرية في 
الطعام نودي بصورة عير مياشرة إلى زيادة إفراj‏ |ıJرgتjıg (SEROTONIN)‏ الذي يقل 
إفرازه عند الأشخاص الذين يعانون من الا كتعاب. وربا يمسر لنا هذا سبب الشهية القوية لتناول 
مواد السكرية عند بعض اولك المرض» ولعلهم بذلك ويدافع غريزي يحاولون زيادة كميات 
السيروتونين في ادمغتهم. 

إن الكيفية التي يمعكن بها أن تؤثر بعض أنواع الأطعمة بصورة سلبية على نقل العناصر 
الكيميائية العصبيةء أو على الخلايا الدماغية ذاتهاء تشكل ميداناً واسعا من ميادين البحث 
والدراسة. وإلى أن يتم التوصل لعرفة آلية ذلك التأثير فمن الحكمة لن یعتقد بأنه يعاني من خحلل 
سلوكي يرجع إلى عدم تقبل الجسم لبعض أنواع الطعام إلى جانب أعراض أخرى من أعراض 
الحساسية» أن يعرض نفسه للفحص الطبي لعا لجة الحساسية التي يشكو منها. 

وإذا كنت تشكو من اضطرابات بسبب الطعام ولا تعاني من أية أعراض مرضية معروفة» 
فعليك أن تحتفظ لنفسك بمفكرة حاصة لطعامك. وريا أمكنك بهذه الطريقة البسيطة أن تحدد 
بالضبط أئواع الطعام التي تضرك فتتحاشاها. 

الحعقاقير والعقل :؛ 

بمکن لوضوع العقاقير والدماغ أن يلا مجلدات عديدة» ولكننا نريد في هذا المقام أن نشیر 
فقط إلى بعض الادوية الشائعة الاستعمال التي تؤ تٹر على الإدراك. من العقاقير التي ثعرف جیداً 
أنها قد تسبب التشوش العقلى أحياناً الأدوية النفسية كالمسكنات والنومات والمهدئات 
والماريجوانا والك وكائين والليثيوم. وهناك أيضاً الأدوية الخاصة بضغط الدم ومضادات التشنج 
(الاخحتلاج) ومشتقات حمض البربيتوريك المهدئة والعقاقير التي تؤثر على الناقل العصبي الكولين 
الاسيتيلي مثل الاتروبين» وهناك أيضاً مضادات التقلص وا حشرا الطبية الحديغة العا جة 
القرحة. ومن المواد الأحرى ذات التأثير المعروف على قدرة الإنسان على التفكير السليم الخدرات 
ومركبات السترويد والمستحضرات النبهة للقلب التي تحضر من نبات القمعية ومدرات البول 
ومضادات الالتهابات وم رکبات الدایسولفیرام )01811۴1۸۸M(‏ الذي يستخدم م جعل 
المدمنين على الغمور يشعرون بالغثيان عند تعاطي تلك المشروبات لساعدتهم في الإقلاع عن 
تعاطيها. 

إذك. من أجل أن منح دماغك الحيوية والدشاط وتبعد عله الآذىء عليكڭ ان تتناول وجبات 
غدذائية متوازنة. ويمكنك أن تتناو ل قرصاً واحداً يحتوي على العديد من أنواع الفتيامينات يومياً 
لتوفر -جسمك کل ما یحتاجه من الفیتامینات. إلا أنه كلما قل تناولك للمواد الكيميائية التي هي 
من صنع الإنسان كتلك التي تضاف إلى الأطعمة (لتحسين شكلها أو طعمها أو لتساعد على 
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-حفظها دة طويلة) وكالمشروبات الكحولية والعقاقير» تضاءلت استمالاات تعرض دماغات 
للڈذی. فهل تاج بالفعل حسنات النكهة ولركبات الصودا في طعامك وهل تحتاج كذلك 
لتناول أقراص معاجة القرحة ؟ 

مركز الشهية في الدماغ ؛ 

إذا كنت تعاني من السمنة ولا تجد سبيلاً لشخفيف وزنك» فان علماء الدماع يعملون لایجاد 
حل متاسب لهذه المشكلة أيضاً. إذ اكتشف الباحثون في جامعتي توفتس ويتمبل وفي المنظمة 
الوطتية للصحة العقلية أن إعطاء الفعران والجرذان السمينة بالورائة عقار النالاكسون 
)NAL|AXONE)‏ الذي يقوم بعمل معاکس لعمل الاندروفینات جعلها تقلع عن الإفراط 
في الأكل. ويقول أولعك الباحثون أن معلوماتهم 7 تشير إلى أن الاندروفينات البائية 
)8BE۲AENDORPHIN)‏ في الغدة الرئيسية (النخامية) کا ن لها دور في تفاقم أآعراض 
حالة السمنة والإفراط في تناول الاأطعمة. 

ويعمل باحثون آخحرون لعرفة العناصر الكيميائية التي تقوم بتشغيل أو إبطال عمل «م ركز 
تنظيم الشهية» في منطقة ما تحت الهاد البصري في الدماع. لقد قاموا بدراسة العديد من المواد 
الذاتية التكوين ومن بينها الناقل العصبي الدوبامين والاندروفينات وا-لحموض الدسمة. وتشمل 

لائحة المواد التي يشتبه في ُن لها ضلعاً فيي استثارة الناقلين العصبيين النورابينفرين 

)(NOREPINEPHRINE)‏ والادنيو سين )ADENOSINE)‏ عامل إفراز الھرمونات 
وهرمون الأنسولين والثایروتروفین )HYROTROPHIN)‏ بالإضافة إلى حمض اميني 
نشط في الدماغ یدعی حمض الرزبد الاميني الجيمي ویعرف احتصاراً باسم )K۸84(‏ المشتق 

من الحروف الاولى للكلمات التي تكون اسمه الكامل. 

ومع إماطة اللثام شيعا فشيعا عن أسرار الدماغ وم ركز الشهية فيه فقد تظهر وسائل للسيطرة 
على الشهية أكثر سهولة من الوسائل المعاحة حالياء ولكن إلى أن يتم اكتشاف مثل تلك الوسائل 
فليس أمام القارىء سوى استخدام دماغه لتنظيم عملية التغذية مما يناسب الدماغ. 
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يتم الاتصال بين الدماغ والجسم بواسطة الإشارات الكهركيميائية التي تحمل المعلومات 
البيولوجية التبادلة يينهماء فقد يقول الدماغ للجسم شيئاً ويرد الجسم على ما قاله الدماغ» أو 
يقدم الجسم اقتراحاً فيبدي الدماغ رأيه بذلك الاقتراح وهكذا دواليك. 


ویزداد علماء الأعصاب يوماً بعد يوم قدرة على فك رموز تلك الحادثات التي جري بين 
الدماغ والجسم. وقد استطاعوا بالفعل أن يعرفوا الكثير عن التأثير السابي الذي تحدثه الامراض 
والإصابات رالانفعالات العاطقية وقلة الفاعلية والنشاط على تدفق تلك الرسائل التبادلة» وهمم 
يۇ كدون اليوم ما كان يعرفه الأطباء المشعوذون منذ زمن طويلء بأن الأفكار التي تبطلق من 
الدماغ يكن أن تشفي الجسم مما يعاني منه» أو قد تقتله. 

يحتوي الدماغ على جهاز إنذار كيميائي يرسل الإشارات النبهة إلى الجسم عندما يحس 
با-لخطر ليستعد لمواجهة الموقف» ليلوذ بالهرب. ويعتبر الإحساس (با-لخط محور وأساس العملية 
الدفاعية لأن ما قد يشكل إجهاداً أو حطراً بالنسبة لك قد لا يكون كذلك بالنسبة لغخيرك» 
والعکس بالعکس. 

يسيب الإجهاد النفسي (الكرب)» الذي قد يكون مصدر تهديد أو مصدر متعة وسرور» عدداً 
كبيراً من التغيرات الكيميائية والمادية في الدماغ والجسم» حددت في أحد التقارير العلمية بألف 
شکل من أشكال التغيرات فالإجهاد يؤدي مثلاً إلى تحريض الجسم على إفراز الهرمونات» تلك المواد 
ذات القوة الهائلة التي تقوم الغدد الصم بتصنيفها لتنظيم عمل الجسم فعندما يتعرض المرء للكرب 
تزداد كميات هرمون الابيتقرين (الكظرين) والنورابينفرين والكورتيزول وهرمون النمو وامجلو كاجون 
في الدم. وتؤدي هذه المواد التي تفرزها الغدد الصم إلى تسريع عمليات الأيض. ومن انواع 
الهرمونات الالحرى التي يزداد إفرازها عند الكرب الهرمون المضاد لدر البول ر۸8 الذي یساعد 
على إعادة امتصاص الاء إلى مجرى الد ورمون الالدوستيرون (٤R۸0N٤S۲؟۸1250)‏ الذي 
يساعد الجسم على الاحتفاظ بالأملاح وبالتالي الاحتفاظ بالاء وهرمون الا ركسيتوسين 
)0>YTOCIN)‏ الذي يسبب التقلصات العضلية» وهرمون الريتين )۸٤N1×N(‏ وهرمون 


* 


الانجیوتنسین (A N6108 [N81(‏ اللذان يلعبان دورا في ارتفاع ضغط الدم. 


وفي المقابلء هناك بعض الهرمونات التي يقل إفرازها أثناء الإجهاد كالانسولين الذي يحتاج 
إليه الجسم لتنظيم مستوى السكر في الدم» وهرمون الغدة الدرقية الذي ينظم عمليات الايض» 
وهرمون التسعوسيتيرون ا-جنسي الذ كري (0۸ )۲۴E5۲05۲ ٤۸‏ ویضطرب إفراز الھرموتات 
الجتسية عند النساء في المواقف الاجهادية فتسبب اضطراب الدورة الشهرية أو تمنحع حتى 


إن جميع هذه الهرمونات تقوم عادة بتتظيم وظائف فيزيو لو جية معينة في الجسم تسىاتىله 
على البقاء في وضع متوازن توازنا رائعا. وعندما یتعرض الجسم للکرب اللفسي لفترة قصيرة من 
الزمن فقد يكون تأثير هرمونات الإجهاد أو الكرب مؤقتا إذا كان المرء يتمتع بصحة جيدة» ولكن 
عندما تطول مدة الإجهادء فعند ذلك يكن أن يؤدي الازدياد المستمر في إفراز بعض الهرمونات 
والكبح المستمر لبعضها الآعرء إلى حدوث تأ ات ضارة با لجسم» بما في ذلك ارتفاع مستويات 
الكوليسترول في الدم وازدیاد عوامل تشکیل ا-لجلطة الدموية وارتفاع ضط الدم. 

٠‏ لقد أظهرت نتائج الدراسات التي تم التوصل إليها مؤخراً أن حوالي 75 إلى 90 بالحة من 
الامراض التي تصيينا ترجع أسبابها إلى الإجهادات النفسية (الكروب) التي نتعرض لها في حياتنا 
اليومية. فقل وجد» مثالا أن الشباب الذين کانوا يعملون في برنامج صعود الإإنسان لى القمر في 
مر کر کندي للرحلات الفضائية في فترة الستينات من هذا القرن» كانوا يععرضون لأمراض 
القلب والاوعية الدموية والموت المغاجىء بدسبة تزيد 50 بالحة عن أقرانهم في السن والجنس من 
8 - 35 سنة - ممن لا ينتمون إلى ذلك المر كز الفضائي. فالسرعة الهائلة التي كان يتم بها تنفيذ 
الاعمال في المر كز الفضائي. وحالة الحماس والاندفاع الوطني وعدم توفر العدد الكافي من 
الموظفين» كل ذلك أدى إلى ازدياد وطأة الإجهادات النفسية والإحباط على العاملين في هذا 
المر كز. 

وتظهر يوماً بعد يوم الكثير من الأدلة والبراهين التي تو كد أن الإجهاد النقفسي يضعف الحهاز 
الدفاعي في الجسم. فقد وجدى مثلاء فريق من العلماء العاملين في م ركز جبل سيناء الطبي في 
فيويورك أن إصابة الزوجة بسرطان الثدي المميت يؤثر على جهاز المناعة في جسم الزوج» وأن 
قابلية الزوج لاإصابة بالأمراض تبلغ ذروتها بعد وفاة الزوجة بثلاثة أشهر. ولكن أجهزة الناعة في 
أجسام معظم الأزواج» الذين كانوا تحت الدراسة التي أجراها علماء هذا المر كز الطبي عادت إلى 
حالتها الطبيعية حلال ستة أشهر. 
ويمكن لاإجهاد أن يؤثر حتى على الأجنة في بطون آمهاتها. إذ أن القرين الأموني 
(الحصين)» الذي هو عبارة عن منطقة في الدماغ على شكل فرس البحر لها دورها في التعامل 
مع الكرب» يتميز باستحواذه على أقوى نقاط الارتباط لهرمونات الإجهاد في الدماغ. ويعتقد 
العلماء الآن أن تعرض المرأة الحامل لاجهاد يرفع من مستوى هرمونات الإجهاد في دمهاء وأن 
ذلك الارتفاع يؤدي إلى حدوث تغيرات مستدية في القرين الأموني في. دماغ جنينهاء ويؤثر 
بالتالي على ردود فعله مسعقبلاً تجاه الإجهادات التي يتعرض لها في الكبر. وتؤكد التجارب التى 
أجريت على الفغران صحة هذا الاعتقاد. 
يسيب الإاجهاد النفسي الشيخوحة المبكرة للدماغ. ويشير الد كتور فیلیب لاندفيلد» من 
معهد برمان جراي الطبيء والذي يجري أبحاثه بمنحة من المنظمة الوطنية لأبحاث الشخوححة 
إلى الدشابه العام بين الضرر الذي تلحقه الشيخوحة بالدماعغ والضرر اناجم عن إصابة الشبان 
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جتلازمة كوشينج )C0511N6(‏ التي هي شكل من أشكال الشيخوخة الميكرة والسريعة 
الناجمة عن الإفراز المفرط للهرمونات الكظرية (الإجهادية). 

وبعد فترة طويلة من الدراسة والبحث اتضح للدكتور لاندفيلد أن ارتفاع مستويات 
الهرمونات الكظرية في دم الحيوانات التي کان يجري علیها تجاربه برتبط ارتباطا وليقا بدر جه 
وشدة التغيرات التي تطراً على الدماغ بسبب التقدم في السن. 

وتبدو هذه العلاقة أمراً منطقياً تعاماًء إذا أحذنا بعين الاعتيار أن المناطق التي ترسل وتستقبل 
التعليمات العاطفية في الدماغ تدعى مجتمعة الجهاز الحافي وهناك منطقة في الدماغ بحجم 
قطعة النقود المعدنية من فعة النصف دولار تدعى اللوزة (14 ۲625۸ ۸N‏ ۸) وهي المسؤلة عن 
التحكم في حالات الهيجان والغضب والخوف السلوكيةء أما القرين الآموني الذي يقع بءجوار 
اللوزة فاته كما لاحظنا آنفاًء يشكل الهدف الذي تقذف إليه الغدة الكظرية بهرمونات الإجهاد 
التي تفرزها لتهيعة الجسم لواجهة اموقف الإجهادي أو للهرب. وييدو أن القذف المستمر 
لهرمونات الإجهاد على الدماج يقتل بعض مستقبلات هرمون الإجهاد (الكرب) في القرين 
الأمونى. ويعتقد العلماء أنه نتيجة لذلك تضعف قدرة القرين الأموني على إبطال عمل امجهاز 
الحافي» الذي هو مركز التحكم في العواطف والانفعالات » وبالتالي فإن هذا الجهاز الحافي 
(ضابط العواطف) وبواسطة دائرة التغذية المعلوماتية الاسترجاعية» يدشر نفسه بنفسه بصورة 
تدريجية. 

ورغم أننا ما زلنا نجهل الكثير عن هذه العمليةء فإنه يكاد يكون مؤكداً أن الإجهاد يكن أن 
يقتل الايا الدماغية. ومن أكثر الأمثلة وضوحاً على التأثير المادي للإجهاد على الدماغ ما أشار 
إليه التقرير الذي قشره عدد من الاطباء الدعار كيين في مجلة نیو اجلاند الطبية» 18 تشرين الثاني 
(نوفمير) 1982 حول الدراسة الي أجروها على عدد من الشبان بين الرابعة والعشرين والتاسعة 
رالفلاثين» والذين كانوا قد تعر ضرا لاتعذيب لأسباب سياسية. ويقول الأطباء إنهم فحصوا أدمغة 
هؤلاء الشبان بجهاز التصوير الشعاعي مساعدة الكمبيوتر (0۸1) فوجدوا أن أدمغتهم قد 
أصيبت بالضمور وبأعراض الشيخوخة المبكرة أيضاًء ورغم أنهم كانوا قبل التعذيب أذكياء 
وأصحاء الجسم. كما تبن بالفحص أن قدرتهم على الحفظ والتذ كر وعلى الت ر كيز لم تعد بنفس 
تلك القدرة التي كانت عليها سابقا. ويعاني هؤلاء الأشخاص من الصداع والقلق والا كتعاب 
وفقدان الحس ومن اضطراب النوم واحتلال الوظيفة ا-جنسية. 

ويشير الأطباء الدماركيون إلى أن التعذيب قد أدى إلى ظهور أعراض ماثلة للمشاكل 
الاجتماعية والعقلية المعقدة التي كان يعاني منها الأسرى في معسكرات الاعتقال خلال الحرب 
العالمية الثانية. ولعل أدمغة أولعك الشبان الذين تعرضوا للتعذيب قد تأذت بفعل العناصر 
الكيميائية الإجهادية التي أفرزتها أجسامهم أثناء التعذيب» وكان تأثير تلك العناصر من القوة 
بحيث كان الأذى الذي ألقه بالدماغ مستدياً. 
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اصعب حالات lee‏ ا على ال والدما غي إلا أن الدراسات ا أجريت حول تأثیر 
ا مسأاعدة الظة الوطنية لبحاٹث الشيخوخة أظهرت أن الاجهادات اليو مية أيضاً قد 


ا المناسب. 


قام ریتشارد لازاروس من جامعة كاليفورنيا في بي ركيلي بدراسة ردود فعل معة رجل وإمرأة 
تتراوح أعمارهم بين الخامسة والأر بعين والرابعة والستينء تجاه الإجهادات اليومية والأحداث 
الكبيرة في الحياة. طلب من هولاء الأشخاص أن يحتفظوا بسجلات يومية لتدوين ما يعتر ضصهم 
من أحداث وما يواجهونه من مواقف» ولتسجیل ردود فعلهم تجاھھاء کہا طلب منهم الإأجابة 
على الأسغلة التي طر حت عليهم في الاستمارات والقابلات»› وکانت تدور حول مصادر 
الإ جهاد بدا من المضايقات البسيطة إ ى اشا كل الكبيرة؛ کما سلوا عن شعورھم إزاءها: هل 
کان الشعور الاد مغل آم بالذنب م با خو ف. 

وجد لازاروس أن المضايقات اليومية المتكررة - كتعطل حركة المرور أو التخلف عن المواعيد 
أو ضيق الوقت - والأحداث السعيدة المفرحة تعتبر مؤشرات منذرة» تتبىء با قد تؤول إليه 
الصحة البدنية والنفسية والحالة المعنويةء ورغم بساطتها الظاهرية فهي أكثر قوة وغفاعلية في هذا 
الجال من أحداث الحياة الكبرى. 

ولکن» کما أشار إلى ذلك کئير من العلماء الأخحرين» ۴ ليس الهم هنا نوعية الأحداث أو 
المواقف التي تواجهنا في حياتنا اليومية» بل الكيفية التي نتعامل بها مع تلك الأحداث والمواقف. 
لقد وجد لازاروس أن موقف المرء من المشكلة التي قد تواجهه يؤثر تأثير | کبیراً على مجاحه في 
اليف معها. فمن بين أولفك الأشخاص الذين قام هذا العالم بدراسة ردود أفعالهم كانت الفعة 
التي تة تشعر بأنها قادرة على تغيير المواقف تيل إلى استخدام الأساليب والطرق الناسبة لحل 
مشا كلها أ کثر من ميلها إلى القيام بردود فعل عاطفية انفعاليةء كالتماس العطف من الأحرين أو 
الشعور بالضيق والانزعاج أو تو جیه اللوم للذات. وبعبارة آحری کن القول أن هؤلاءِ قد 
استخدموا عقولهم حل مشاكلهم بدل الاكتفاء بالتذمر والشكوى. 

وهكذا فإن الطريقة يقة التي تلجاً إليها في مواجهة ما يعترضك من مشاكل تؤثر على العمر 
الفيزيولوجي لدماغك. وهناك أيضاً تصور علمي يزداد, رسو حا يوماً بعد يوم» وهو أن شيخوخة 
الدماعغ قد تعمل عمل والمسر ع» لأشکال الشيخوخحة الأحرىء وحاصة عن طريق الاخحلال بنظام 
عمل الهرمونات التي تؤثر على الجهاز العصبي ال ركزي. 

الإحهاد الناجم عن الألم والدماغ, 

يعتبر الألم أحد أنواع الإجهاد الشائعة والقويةء كما رأينا في حالة المعتقلين السياسيين الذين 
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تعرضوا للتعذيب. وكما أن اللخوف يلعب دوره في تهيعتنا للقتال أو للهرب كذلك فإن للألم 
دوراً يؤديه وهو إحطار الدماغ» عن طريتى الإشارات التي يرسلها إليهء بأن هناك شيا ما يهدد 
سللامة الجسم . وتدعی النهايات العصبية الى تستجيب للألم مستقبالات الال وهي موجودة فی 


n پم‎ 


الجلد وفي الأنسجة المغلفة للعضلات وفي أعضاء الجسم الداخلية (الأحشاء) وفي سمحاق 
العظام» وحول قرنية العين. 

هناك مستویان من ردود الفعل تجاه اللي يحدث أولهما على شكل فعل انعكاسي لا إرادي 
تقريبً. فعندما يلمس المرء الماء في مغطس الحمام ياصيخ قدمه» فإنه يرجعها في الحال إذا کان الماء 
ساحتا جدا. أما المستوى الثاني للألم فيتمثل في الأوجاع والآلام التي تستمر فترة اأطول. ففي 
اللالة الأولى تم نقل رسالة الالم بصورة سريعة بواسطة ألياف رقيقة مغلفة بالاغماد النخاعيةء اما 
فى الحالة الغانية فان أليافاً بطيغة التوصيل ليست مغلفة بالاغماد الدخاعية تولد ألا مزعجا وذا طبيعة 
انتشارية. 

تتصل الألياف السريعة النقل مباشرة مع المهاد البصري في الدماغ» حيث تكون على مقربة 
من الألياف التي تمد إلى لمناطتى الحسية والح ركية في الدماغ الأعلى» أي القشرة الدماغية. 
ويساعد ذلك على معرفة اكان الذي تعرض للأذى من الجسم بصورة محددة» وعلى معرفة 
مدی خطورته وکم مضی عليه من الزمن. 

أما الألياف البطيعة التو سيل فتمتد إلى أماكن متعددة من الدماغ» ا في ذلك القرين الأموني 
والمهاد البصري والناطق التتخصصة في العواطف والانفعالات من الجهاز الحافي. ويعتقد بأن 
نظام التنبيه السريع يعمل على إبعادنا عن مصدر اللخطر بأقصى سرعة ممكنة» بينما يذكرنا نظام 
الغتبيه البطىء بضرورة التروي للتفكير فيما أصابنا من مكروه. 

هناك ناقل عصيي آحر يدور حوله الكثير من الأبحاث في الوقت الراهن» ويعرف باسم المادة 
ڍP(‏ التي هي عبارة عن عنصر کيميائي في الأعصاب يتكون بسرعة بعد تعرضها للإاصابة. 
فعندما تتواجد هذه الادة بکثرة في جرزء من الحبل الشو کي» فان نبضات الالم التي تصل إلى 
ذلك البزء قكتسب قوة ودفعاً من جديد» وهي في طريقها إلى الدماغ. لقد تبين بأن هذه الادة 
موجودة أيضاً في الايا الدماغية» ما يعني أنه رما کان لها وظائف آخریى إلى جانب دورها في 
توصيل نبضات الالم إلى الدماع. 

أفاد الد كتور دونالد باليان» وهو أخحصائي في علم المناعة العصبية وأستاذ مساعد 
بجامعة كاليفورنيا في سان فرانسيسكى فى المؤتر الذي عقدته الجمعية الأمريكية لتقدم 
العلوم في لوس انجلس عام 1985 بأنه قام بتتبع أثر المادة ر( بعد وسمها بعنصر مشح 
متألى» فو جد انها ترتبط بسرعة كبيرة مع الخلايا ر( المساعدة أثر وهي نوع من كريات 
الدم البيضاء التي تقوم بمهمة تحريض جهاز المناعة في الجسم. ويعتقد هذا العالم وانحرون 
غيره» أنه رما كان للمادة ر۴ علاقة بأمراض الناعة الذاتية مثل إلتهاب المفاصل الذاتية 
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إن الاندروفينات. كما أشرنا إلى ذلك مرارأ هي ناقلات عصبية تتكون تلقائياً لتتصدى للألم 
ولأشكال الإجهاد الأخرىء حالما يشعر بها الدماغ. ولولا هذه الاندروفينات لا كلف الواحد منا نفسه 
عناء التفكير في إنقاذ نفسه من الخطر الذي يتهدده» أو قفي خاد آي إجراء لإزالة وإبعاد مسبب ذلك 
الألم. وتتمر كز الايا الدماغية التي تنتج الأندروفينء كما یعتقد» في الجهاز الحافي› تلل اة 
الدماغية التي تر تبط ارتباطاً وثيقا بالانفعالات أو العواطف القوية. إن هذه العلاقة الواضحة بين العاصر 
المزيلة للألم ومراكر الدماغ العاطفية دفعت بالعلماء للتساؤل عما إذا كان بالإمكان الأسعاد إلى تلك 
العلاقة في تفسير تأثير (PLACEPO) ıı‏ أثناء عملية قلع ضرس العقل المؤلة» فقسم العلماء 
المحطوعين لی مجموعترن» حقنت الجموعة الأولى بالمورفين» والثانية بمحلول ملحي لا غیر» وقد اتضح 
بأن الألم لدى ثلث أفراد الجموعة الثانيةء التي حقدت بالحلول الملحي العدم التأثير قد حف إلى حد 
كبير. بعد ذلك تناول أفراد اجموعتین» على حد سواء» جرعات معينة من عقار النالوكسون 
(NALOXONE)‏ الذي يعرف بتأثیر ه على إنتاج الاندورفينات المهدئة في الجسم » فكانت النتيجة أن 
الأشخاص الذين زاأل الألم لدیهم بتأثیر البلاسيبو في التجربة الأولى قد فقدوا ذلك التأثير وأحسوا في 
الجال بالألم الشديد. وتدل هذه الظاهرةء كما يعتقد العلماءء على أن تخفيف الألم بفعل المحلول 
ملحي إيما قد حقق يسبب النشاط المترايدٍ للاندورفین في الجسم. وقد اتضح أيضا أن تأثير البلاسيبو 
P1۸) E۲0(‏ بغض النظر عن كونه سرا من أسرار العقل وقدرته على الهيمنة على الادةء له أساس 
مادي محدد یعتمد على کیمیائیات الدماغ. 


ويمكن لكيميائيات الجسم الشبيهة با مورفين أن تسبب الإدمانء كما يفعل المورفين تماماً. فقد 
ثبت الد كتور بيسيل فان دير كيلك»› اُستاذ الطب النفسي في حامعة هارفارد» وغیره من العلماءء 
أن الإجهاد الذي يستمر فترة طويلة من الزمن ينشط مستقبلات الأفيون في أدمغة الحيرانات 
المجهدة عقار النالو كسو (NALOXONE) Ù‏ الذي ينع تأثير الأفيون. وعندما تتم إزالة مصدر 
الإإجهاد الذي تعاني منه تظهر أعراض الحرمان من الافيون في كلتا الحالتين. وهذا يعني أن 
الحيوانات التي تعاني من الإجهاد المزمن قد تعتمد بشكل مادي أو فيزيائي على المسكنات الذاتية 
التي يفرزها الدماغ لواجهة حالات الألم وأنواع اللإإجهاد الأخحرى. 

أشار الد كتور ادجار ويلسوك والدكتور كارول شنايدر» من جامعة كولورادو في الاجتماع 
الذي عقدته الجمعية الأمريكية للمعلومات الاسترجاعية البيولوجية في 16 إبريل (نيسان) 1985 
إلى أنهما يعتقدان بأن تعرض الدماغ لسيل مستمر من الإشارات الحسية المؤلفة القادمة من أحد 
أجزاء الجسم لفترة طويلة من الزمن» رما كان بين الأسباب الكامنة وراء ظاهرة الألم المزمنء 
حيث يصبح الدماغ نتيجة لذلك القذف المستمر من الإشارات حساساً أكثر فا كثر ازاءها بسبب 
استنزاأفه مسكناته الذاتية. 
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ويقدم هذات العالمان سيبا آحر للألم المزمن موضحين أن الخيخ الذي يعتحكم بال ركة قد يولد 
شكلاً غير منتظم من أشكال الح ركةء لأن العضلات المصابة (بالحالة المرضية المسببة للألم) تفقد 
القدرة على الأداء التزامني للحر كة المتناسى باقي العضلحت . 

ویقول د. ويلسون و د. شنايدر إن تلاك تخصصا في وطيفة كل من جانبي الجسم 
فیختصس أحدهما با-حمل» ينما یکون الاأنحر بمثاية احور الارتكا ري الجسم ۔ و يعتمد 
تحديد هذا التخصص - أي ال جانبين هو جانب الحمل وأيهما هو جانب الارتكاز - على 
الچانيب المهيمن من جانبي الدماع. اذا کان اأنصف امهيمن من دماغ هو الصف 
الأجن» فمن التوقع أنك تقف على قدمك اليمنى أثناء الحديث وترتكز على الجانب 
الأيسر من جسمك أثناء السير. 

لقد وجد هذان الباحتان أن الفرق في نمط أو شكل الحركة ب ين الرضى الزين يعانون من ألم 

4 جهه انية» کان فرق کییرا وملحوظا. إذ یل راد الفعة عة الأولى الى السير اقل راکانهم محا 
الداحلء وأما الا تاه العام لرک الجسم لديهم فهو الا جاه الجانبي» أي ار کة من جاتب الى 
جانب. بينماأً تخل | الا تاه لدی العدائن : الوضعية العمومية غالبا کما يتمیر هؤلاء بتراجع 
الكتقن والرأس ای الوراء ناء السير. وهم في العادة سر لعو الخطی > يتغاقلون ولا یترددول في 
لحرا للقيام بالخطوة التالية. 
العضلدت من حاال ال ا ت حقیق التناظر : ي ار کت وسين و ضعية ل بمراعاة الأمور 
التالية: 

« تأكد من التناظر في حر كة سيرك بالنظر إلى حذائك لترى إن كان نعلاه مهترئين بصورة 
متناظرة أم أن هناك فرقاً واضحاً بينهما في درجة الاهتراء؟ 

٭ راق حر کة جسمك که څل في ۾ يداي آو فيديو يصور ح ركاتك باعرض ايلي مع 

كذلك يضيف هذان الباحئان من جامعة کولورادو سیا محتبلاًآعر دشر الألم المزمنء إلى 
فعل التشنجات العضليةء إذ يعتقد بأن هذا الناقل العصبي يثبط الأفعال الانعكاسية في الجسم. 

گیف > یکن ل إیقاف اشرات الألم اد ای r‏ 
أدوات جراسحية بالغة الدقة اني ا لحيل اشر أو فی مقدمة ة الدماغ. .ویعتبر هذا التدخحل الجراحی 
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يقة ميكانيكية يتم خلالها «قطع» حطوط الاتصال التي تقوم بنقل الإشارات لأشد آنواع الألم 
إجهادا وقسوة. 

وييكن أيضاً التدحل كيميائاً باستخدام المواد الصيدلانية المسكنة» ولكن هذه الطريقة لا 
تسم بنهس الفعالية والكفاءة اللتين تتسم بهما الطريقة الأولى. إلا أنه مع اكتشاف المزيد والزيد 
من الحقائق حول الناقلات العصية وطبيعة عملها في الدماغ» فسوف يصبح بالإمكان تحضير 
مسکتنات اکثر فعالية. وما أمكن معرفته من تلك الحقائق حتى الآن ربجا كان كافياً لتفسير الآلية 
التي تعمل بها إحدى أقدم وسائل السيطرة على الال وهي مقاومة الالم بالالم. فالوحز بابر 
ماد والذي يرجع عهده إلى أكثر من ألفي سنة خحلت» يتمد على إحداث إحساس عميق 
بالأذم في أنسجة معينة من الجسم بواسطة الإبر. كذلك تفعل الحجامةء وتعتبر طريقة قدية من 
طرق معالبة الألم قَدَم الوخز بالإبر» وهي تقوم على نفس البدأ» وفيها توضع فتاجين زجاجية 
خحاصة على جلد المريض بعد أن يتم تسخينها فتحدث فيه كدمات مؤلة. ويستخدم الفيتناميون 
طريقة مشابهة لمعالجة الألم وذلك بفرك الجلد بقطعة من النقود المعدتية. أما المدربون الرياضيون 
في أيامنا هذه فيستخدمون الجليد لعا جة إصابات الرياضيين» لأنه يسبب الألم أیضاء کما یسبیه 
الحريض الكهربائي. ولهذا انتشر استخدام أجهزة التحريض الألكترونية عبر الجلد» وهي تزداد 
اتتشارا يوما بعد يوم لمعالجة جميع وع الالم الخفيفة والشديدة» فمن المرجح أن الألم المستار 
یمکن أن ينعم نوعا آخر من الالم» لان الإحساس بالالم المستثار» على ما يبدو يؤثر على 
الإحساس بالالم الأصلي وعلى إفراز التاقلات العصبية. 

إلى أي مدى يكنا التحكم في ناقلاتنا العصبية؟ إننا تلك قدرة كبيرة على التحكم في تلك 
الناقللات» ولکنا لا نستخدم کل ما نمعلکه منها في توليف الحادثات الكيميائية التي تتم بين 
الدماغ والجسم مغلما أنتا لا نستخدم كامل الطاقات والقدرات الكامنة فينا في التعلم والعمل. 

الإ-جهاد والاتصال بين القلب والدماغ؛ 

ربجا كانت اعادثات التي تجري بين القلب والدماغ أثناء التعرض لإجهاد وكرب ما 
مسموعة بكل وضوح. إننا نسمع تلك الحادثات عندما يقابل أحدنا امرأة تستثيره جنسياًء أو 
عندما يجلس على كرسي طبيب الأسنان ينتظر الغقب الذي سيدخحل فمه ويحفر أسنانه. آلن 
یمق قابه في اسلحالين بصورة سرع من المعتاد؟ يقول الہا حت جول لاسي وزوجته بیاتریس› من 
معهد فيلس للأبحاث بمدينة يلوسبرينغ (أوهايو) إن سرعة نبض القلب ليست وحدها التي تتأثر 
ما تشاهده العين» بل إن العينين والدماغ يستجيبان للمؤئرات الخارجية كما لو أنهما يخضعان 
لسيطرة العوامل الداخلية التي تصدر عن القلب. وبعبارة أخحرى» يكن القول إن هناك عملية 
لتبادل المعلومات تجري بين هذه الأعضاء من جسم الانسان. ويؤكد الباحثان أن الدماغ والقلب 
(ضخط الدم) يشکلان معا جهازأ للتغذية المعلوماتية المتبادلة يقوم من خحلالها الدماغ بتزويد القلب 
بالتو جيهات المستمرة» ويقوم القلب من جهته بتنبيه الدماغ وحثه على العمل. وفي الظروف 
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امجهدة التي قد يتطلب الأمر فيها اتخاذ قرار بالمواجهة أو الهرب» تزداد سرعة النبض ويرتضفح 
ضغخط الدم ويتهياً الجسم للقيام برد فعل جسماني. وفي المقابل» عندما يواجه الدماغ مشكلة 
فكرية أو معضلة ذات صلة بامحيط من حوله ويركز عليهاء فإن هذا التر كيز سيؤدي إلى تباطو 
سر عة نبض القلب . 

لققد وجد جول وبیاتریس لاسي» من حلال التجارب التي أجرياها في هذ | الشأن» أن زيادة 
سر عة التبض وارتفاع طب وط الدم يۇ قران على درجه الا نثباه لل“حداٹث الخارجية في الححيط› ما 
تباطۇ اسر یك القلب وانخفاض الضغط فانهما يساعدان على استقبال مؤ ترات العالم الخارجي 
بصورة أكثر دقة ووضوحاً. 

الدماغ والقلب والشخصيهة: 

علمنا إذن أن القلب يؤثر في قدرة الدماغ على الت رکیز کما أن الدماغ يئر على انتظام نبض 
القلب. وفي السبعينات من هذا القرنء حدد اثنان من أطباء القلب في سان فرانسیسکو وها 
الد كتور راي روزغمان والد کتور مائیر فريدمان عط الشخصية الأكثر عرضة لللاصابة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية. وقد صنفا الأشخاص الذين يبذلون في عملهم کل ما پملکونه من جهد 
وطاقةء والذين یتمیزول بروح امتافسة وقلة الصبر صمن اأمعة 0 التي تحتبر هعر ضبة ذلك الخطر 

وفي دراسة أجريت في فترة الشمانينات» تأکدت صحة مکتشفات روزغان ومائير» من حيیٹث 
علاقة السمات الشخصية بالأمراض القلبية» حتى بالنسبة للأطفال في سن الدراسة. فقد تم قياس 
ضغط الدم وسر عه ة النبض لدى مجموعة من هؤلاء الأطفال أثناء انشغالهم ٻألعاب الفيديو. بحل 
ڏلك» اأجريت الحقابل«ات محم لتحديد سماتهم الشخصية» فدلت نائج الدراسة على أن الأولاد 
الذين تم تصنبفهم ضمن الفغه () في تلك المقابلات كان ضغط الدم وسرعة التبض لديهم أعلى 
نما هي عليه عند أطقال الفعة (ب). 

وتشير الد كتورة کارین ماثیوس التي شرفت على الدراسة إلى أنه من الطبيعي أن تزداد سرعة 
النبض ویرتقع الضغمل أثناء القيام باي عمل» ولکن تلك الريادة وذاك الارتفاع کان في أطفال 
إلقعة © اشد ما عليه عند أطفال الفكة (ب)» کا دلت طبيعة التخيرات في ططط الدم لدیهم 
على حدوث ما هو أکثر من مجرد ردود فعل فيزيولوجية عادية مألوفة. 

لد اش ضغط 0 لدی الأطفال الأكثر هدوءا معدل )10( ۴ زئبقي وسطيا پينماً کان 
ا معدل ثماني نبضات بالدقيقة» بینما لم تتجاوز ازبادة في تبتر الفعة ربع کار مي ثلا 
نبضات فى الدقيقة الواحدة. 

لقد أدت الأبحاث التي أجريت حول هذا الموضوع»ء كالدراسة المشار إليها أعلاه عن 
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الأطفالء إلى الاستنتاج بأن جزءاً من رد الفعل الجسماني إزاء الإجهاد ذو منشاً وراثي. إذ يشعر 
الدماغ با حوله ويرسل إشارات تحذيرية كيميائية إلى الجسم بواسطة أجهزة يرثها المرء من أمه أو 
أبيه. فبعض الناس»ء مثلاء يمتلكون جهازا عصبيا ا كثر حساسية وقدرة على القيام بردود فعل قوية 
أكثر نما ييتلكه البعض الآخرء إلا آنتا نتعلم أيضاً بالخبرة - كما كان يتعلم كلب بافلوف - القيام 
بردود فعل تتسم بالهيجان والذعر تجاه مواقف معينة. ولكن إلى أي مدى كنك أن کس 
امريد من القدرة على التحكم في ردود فعلك الأجهادية (الكربين) بغض النظر عما ورثته من 
تلك القدرة وما سبق أن اکتسبته بالتعلم؟ 


طرق لار والتحكم هي وضائ الجسم 


تماثر بالکیقة ا يىستەخدم بها ار دماغه ب ارا اراد 


لقمد عرف هذا تمارسو مهنة الطب من رجال الدين في الشرق ومنذ عهد بعيك. فأتباع 
فلسفة اليوغاء على سبيل الالء يؤكدون على أهمية دراسة حالة الوعي والاستخراق فيه 
کما يۇ كدون على إمكانئية استغلال قدرات الجسم استغلالا إيجابياً في الجالات أو الخبرات 
الحسيةء» وفي تنظيم الكثير من وظائف الجسم تنظيماً ذاتيا وفي تفادي إجهادات ومازق 
الياة اليوميةٍ التي تسيب الشيخوخحة الميكرة . وهم يؤدون حر كات مدروسة لحمرين ا جسم 
والعقل معا أبعت ت أنه يكن للبشر أن يتحكموا» بصورة مذهلةء حتى في عملية التتفس 
ونبض القلب. 


التخذية المعلوماتية البيولوجية (التلقيم الراجع الحيوي): 
قام علماء الغرب مۇحراً بتطبیقی حصائص التعلم والتحريض في مجال الوظائف الفيزيولو-جية 
التي کانت تعتبر في الماضي وظاثنی لک إرادية» وأقاموا الأساس العلمي U‏ یسمی إلأن بالتخذية 
المعلوماتية (الاسترجاعية) البيولوجية. وتقوم هذه الطريقة على مبداً من مبادىء التعلم يقول إن 
تعلم الاستحاثات المرغوبة يتم عندما تشير المعلومات المتلقاة (بالتغذية الاسترجاعية) إلى أن فكرة 
أو عملا ما قد سبب الاستجابة المطلوبة. 
إنغا نستخدم وباستمرار شكلا ما من أشكال التغذية الاسترجاعية البيولوجية فعملية الحافظة 
على التوازن البسيطلة هده تقوم على أفعال انعكاسية معقدة مسثمدة من التو جيهات التي ترسلها 
العينان والأذن الداخلية والمستقبلات الحسية الموجودة في عضلات ومفاصل الجسم عن طريق 
التغذية الاسترجاعيةء حاول» مناد وأنت جالس 5 كرسيك 0 ا هذا الكتاب» أن ميل 
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المائل -جسمك» إنما حدث بفعل العلومات التي أحطرت الدماغ بأنك أملت جسمك قليلا إلى 
آحد اجانبين. 

عندما تختل آليات التغذية الاسترجاعية هذه» مثلما يحدث فى دوار البحر مثلا أو عند 
انعدام ال جاذبية في الفضاء الخارجي مثلاء تظهر في الغالب أعراض الدوار والغثيان وغيرهاء إلا أنه 
يمكن تدريب الأفراد على التحكم في مثل هذه الأعراض باستخدام أساليب التخذية الاسترجاعية 
وجدت قيادة القوات ال جوية الأمريكية أن مثل هذا التدريب يكن أن يحفظ قدرة الطيارين على 
التحليق»› ولولاه لكان أعفي الكثيرون منهم من الطيران لتسند إليهم مهام وأعمال على الأرض» 
U‏ لىسىك الطيران ص دوار. 

إختبار التخذية الاسترجاعية والتخيل: 

إطلب من شخص أن يمد ذراعه بشكل مستقيم وراحة الكف إلى الأعلى»ء ثم أخبره بأنك 
ستحاول ثني ذراعه عند مفصل المرفق ون عليه أن يقاوم محاولتك تلك. لاحظ مدى الصعوبة 
التي تواجهها في ثني ذراعه» ثم كرر العمليةء ولكن في هذه المرة اطلب منه أن يتخيل ذراعه 
وکأنها قضيب من الفولاذ يمتد لمسافة طويلة. والآن لاحظ الفرق في امجهود اللازم لثني ذراعه 
في هذه الحالة. وتوضح هذه العجربة التأثير القوي الذي يارسه العقل في المساعدة على إنجاز 
العمل المطلوب. 


إن الفرق الرئيسي بين التغذية الاسترجاعية البيولوجية وأنواع العلاج الأخرى الذاتية النظيم 
هو استخدام الأدوات الالكترونية التي قسجل المعلومات الخاصة بوظائف الجسم» وتمدنا بها 
بصورة ما كنا لنحصل عليها لولا هذه الادوات. قد تكون التغذية الاسترجاعية على شكل عرض 
بجهاز الفيديو مبرمجة الكترونياء وقد تکون مجر د مصياح بسیط او رة تعلو وتخفض مح 
الرشارة البيولوجية التي يتم رصدها. ویاستخدام مثل هذه الوسائل»ء وبتو جیه من احصائي العلاج 
بالعغذية الاسترجاعية البيولوجية» يكن لعظم التاس أن يتعلموا بسهولة التحكم في بعض الظواهر 
كالتوتر العضلي وتدفق الدم إلى الأطراف. ومن بين أماط النشاط الوظيفي التي يكن رصدها 
بأدوات التغذية الاستر جاعية البيولوجية: النشاط العضلي أو عملية التقلص والارتخاء التي يعم 
رصدها بتخطيط العضلات الكهربي (26) والتغيرات التي تطراً على سرعة جريان الدم والتي 
یمکن قياسها بقياس حرارة الجلدء والتغيرات التي تطراً على نشاط الموجات الدماغية الكهربائية 
(6٤ع)‏ والتغيرات في رد الفعل رالجلدي (رالتعرق) الذي يتأثر بالانفعالات أو بالحالة المراجية. 
كذلك تستخدم التغذية الاسترجاعية في رصد سرعة النبض والتنفس والدشاط المعدي المحوي 
ونشاط السفينكتر ات (5 )SYPHN)۲ ۴R‏ التي تتحكم في حركة الواد التي نتناولها داحل 
المعدة والامعاء من جزء إلى جزء أخر. 
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سىتىخدم البغذية الاسترجاعية البيولوجية کأسلوب مساعد» إلى جانب أنواع العلاج الأخرى 
كالادوية والعلاج الطبيعي الفيزيائي» أيصبح شیعاً فشا علاجاً مقیداً متحلد الاأستعمالات. قد 
نشر ت آبحاث ا ر وکثيرة ` جداً تبن فعالية التغذية ية الا تر جاعية البيولوجية في علاج أکثر من 
کیف تسل التغذية الاسترجاعية عملها ؟ 


أ كثر التفسيرات قبولاً في اوساط العلماء هو أن الفرد يصبح شيعا فشيئاً أكثر حبرة قي تمييز 
الإشارات الداخحلية للجسم»ء ومن ثم تكييف الحواس والعضلات ما يناسب تلك الإشارات. 

يعتبر الد كتور نيل ميلرء الأستاذ الفمخري ومدير مختبر علم النفس الفيزيولوجي في جامعة 
رو کفار في نيويورك› مؤسس علم التغذية الاسترجاعية البيولوجيةء وهو يو كد بأنه من خلال هذا 
الأسلوب أصبح واضحاً الآن أن العقل لا يستطيع توجيه فعاليات ا جسم ما لم تتوفر له معلومات 
حول ما يجري في محيط الجسم وأنسجته وخحلاياه. وما دام الدماغ لایستطیع العمل بدول 
معلومادت من الجسم والجسم لاأ يستطيع العمل بدون معلومات من الدماغء فکلاهما إِذاً قائمان 
ويعملان كعضو واحد ولیس كعضوين منفصلين تربط بينهما بعض العلاقات. 

یقول د. میلر إنه يکن لعظمنا أن يتحکم فیما يفعله بذراعیه ورجلیه وبعینیه ووجهه 
وبعضلات جسمه الأنحرى» مستخدما في ذلك ما يعرف بالتحكم الإرادي» إلا أن المشتغلين في 
العلوم کانواءٍ وحتی عهد قريب جد يؤمنون ويعلمون الناس بان جميح الو ظائق ا جسمية 
الأحرى تقريباً» كجريان الدم وحرارة الجسم والموجات الدماغية وحتى التوتر العضلي الفضالي 
نفسه» تخضع لتنظيم تلقائي آني خارج سيطرتنا. 

هناك العديد من التطبيقات السريرية الناجعة الأحرى للتغذية الاسترجاعية البيولوجية إلى 


جانب ما ذ کره الد کتور میلر في تقريره» تم عرضها في الاجتماع الذي عقدته أ-جمعية الأمريكية 
للتغذية الاسترجاعية البيولوجية في نيو أورليانر عام 1985 » وكان من بينها الحالات التالية: 


tt‏ آمکن في جأمحة واين تعلیم المصابين بمرضصض راینوء الذين یعانون ت تقلصات وتشنجات 
مؤلة في الأوعية الدموية في أصابع اليدين عندما يتعرضون للبردء كيف يرفعون درجة حرارة 
يديهم بواسطة التغذية الاسترجاعية البيولوجية. وقد أصبح هؤلاء المرضى قادرين على خفض 
عدد نوبات التقلص التي کانوا يتعرضون لها بواقع 93 بالحة» بعد تدريب بهذه الطريقة دام ثلاث 
ستوات . 

تمکن الأطباء في مستشقی فیترانز آدمینیسترایش (لقدماء الحاریین) في مدينة سالت ليك 
من تعلیم مرضی السكري الذين یعانون من تقرحات في الأرجل والأقدام كيف برفعون درجة 
حرارة الطرف الصاب بتلك التقرحات» ازيادة تدفق الدم إليهء وذلك عن طريق التغذية 
الاسترجاعية البيولوجية. وبالنتيجة أمكن شفاء اثنين من بين كل ثلاثة مرضى من تلك القروح. 
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» تم في جامعة جورج تاون في واشنطن (مقاطعة كولوميبيا) تعليم ستة من مرضى السكري 
الذين يتعاطون الأنسولين كيفية الاسترخاء بصورة آکئر فعالية» باساليب التغذية الا سترجاعية 
البيولوجية» ونتيجة لهذا الاسترحاء انخفضت لديهم مستويات سكر الدم وأصبحت أكثر ثباتاً 
وي انخفضت حاجتهم لتعاطي الانسولين. 

وفي جامعة الباسيفيلك في قوریست جروت (أوريجون) تمكن الأطباء من تعليم الملصابن 

بانحراف البصر (الحول أو العين الكسولة) كيف يتحكمون في ح ركة العينين عن طريق التغذية 
الاسترجاعية البيولوجية. و كان أولئك المرضى يعانون من حالة معروفة تنجم عن خلل في دوائر 
التحكم التي توجه حركة العيننين بينهما. وعندما تنحرف إحدى العينين إلى الجهة الداخلية أو 
ا لخارجيةء فإن الدماغ يضطر للتعامل مع صور منفصلة تصله من كاتا العينين» نما يسبب ازدواج 
الرؤيةء إلا أن الدماع غالا ما يحل هذه امشكلة بکبح الإإشارات البصرية التي تصله من إحدی 
العينين» مبدداً بذلك حصيلة جهدها. وقد تعلم ولىك المرضى كيف يوجهون كلا العينين وجهة 
مستقيمة دة دقیقتين في الظلام أو ناء النظر إلى مجال أبيض فارعغ. 

» تم تعليم ثلائة من المرضى يعانون من ارتفاع ضغط العين الداحليةء الذي يكن أن يسيب 
العمى» أساليب الاسترخاء بالتغذية الاسترجاعية البيولوجية في جامعة آلاباما في بيرمينجها» 
واستطاعوا بذلك تخفيف الضغط الناشىء داحل مقلة العين» ولعل السبب يرجع إلى تمنكهم من 
تخفيف التو تر العضلي القائم حول العين. وما زال العلماء يدرسون بعناية هذه النتيجة التي ت 

3% استطا ع مريض مقعد في السابعة والخمسين من عمره أصيب يالشلل الدماغي ان يتعلم 
کیف يتحکم بوأسطة التخغذية الاسترجاعية البيولوجية في الحر کات اللارادية» كالهزة والانتفاض 
والرجفة رالتقلص العضلي»› > فأصبح بعد عدة أشهر قادرا على لبس ٿیابه بنفسه وربط حذائه 
والسير لمسافة لابأس بها. كما أصبح قادراً على صيد السمك من على ظهر القاأرب وصعود 
السلام بدون مساعدة من أي شخص احر» وذلك بعد أن حفت لدیه الح ر كات الل<اارادية 
والنوبات التشنجية التي کان يتعر ص لها وقد کان قبل ذلك عاجرا کلیا عن القيام بمئل تلك 
الأعمال. 

٭ کما آمکن مساعدة ائنتي عشرة فتاه کن يعانين من تقوس العمود الفقري»› الذي يقتضي 


في العادة رتداء المشدات ع کی ا د بواسصة جهاز تنبیه يريط ای ا 


تستخدم التغذية به الاسترجاي ابيولوجية أيضا لحدریب الداع ا في مو جاته 
الاسترجاعية البيولوجية عام 1985 موصو ع تدریب الأطفال الذي يعائون ‏ من جز في الد : 
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على التعلم للتغلب على معوقات التعلم لديهم» وذلك عن طريق التخذية الاسترجاعية البيولوجية 
للموجات الدماغية. 

قدم أحد التقريرين العالم النفسي الد كتور مايڪل تانسي من نيو جرسي» وأشار فيه 
إلى انه یقوم بتدریب الأطفال المعوقين على تقوية الموجات الدماغية في الأجراء الحسية 
والحر كية من القشرة الدماغية( مرا كر التعلم في الدماع). ويقول هذا العالم إنه عندما 
يدرك الأطفال الريقاع الذي تعمل ِ به الموجات الدماغيةء فإانهم يحاولون زيادة وتیرتهء 
وهكذا «يكن اعتبار الدماغ حاسباً آلياً بيولوجياً (حيوياً) يشل العقل فيه الجهاز الذي 
يمكن بواسطته تشغيل اليرامج التدريبية الدماغية مع استخدام الراسمة الكهربائية 
للموجات الدماغية في مراقبة اة التشغيل» كما يكن اعتبار الفرد مبرمجاً للمعلولات 
الجديدة التي يزود بها». 

ويدعي الد كتور تانسي أن التدريب على التحكم في الموجات الدماغية يدي إلى تحسين 
مستوى التدسيق بين العين واليدء وإلى تلاشي حركات العين غير الطبيعية مه که دای کم ال في 
الحر كات الدقيقة قيقة عموما» كما يدي إلى زيادة سرعة البديهة وإلى تقدم إيجا : فى التحصيل 
العلمي»ء وهذا من خلال تطوير القدرة على التعامل مع المعطيات العلوماتية وتنام الإمکانات 
التي تتمتع بها الذاكرة وتحصيل نتائج أفضل في اخحتبارات محصلة الذكاء. 

أما التقرير الثاني فكان للد كتور جول لوبار من جامعة تينيسي» وجوديث لوبار من معهد 
التغذية الأسترجاعية البيولوجية -جنوب شرق الولايات المتحدة» اللذين أعانا في الاجتماع الحمذ كور 
انها قاما بتسجیل وليل الفروقات القائمة بين 0 طفل من الأطفال الطبيعيين والمعوقين (عن 
التعلم)» من حيث نشاط الموجات الدماغية )E٤E6(‏ وأنهما استطاعا بعد ذلك بواسطة التغذية 
الاسترجاعية البيولوجية للموجات الدماغية أن يساعدا الأطفال المعوقين للوصول إلى نط أقرب ما 
يكون للدمط الاعتيادي من آماط ذلك الدشاط. لقد حاول الأطفال زيادة النمط السريع من 
نشاط موجاتهم الدماغية الذي يترافق مع حالة التر كيز والانتبام» كما حاولوا في نفس الوقت 
كبح النشاط البطيء لتلك الموجات والدشاط العضلي غير المرغوب فيه والذي يؤثر على التعلم 
والتر کیز. 

كذلك يكن الاتصال بالموجات الدماغية بشكل مباشرء» كما جاء في التقرير الذي قدمه» 
في نفس الاجتماع المذ كور علا الد کتور س. توماس ایلدر من جامعة نیو اورلیانز وزملاژه في 
تلك اإامعةء فقد أعلن هؤلاء الباحثون أن هدفهم النهائي هو إيجاد طريقة تسمح للمصابين 
بالمرض الانحطاطي (AMYOTROPHIC LATERAL SCLEROS1S)‏ الذین یستطیعون 
التفکیں ولكتنهم غير قادرين على الحر كة والنطق» أن یعبروا (باعتماد طريقة التلقيم الراجح) عما 
یفکرون به دون حاجة منهم إلى النطق أو الح ركة. وقد نجح البحاثة ة فعلاً في تعليم أربعة من 
الط و عين»› كيفية ةه توليد أغاط معينة من الموجات الدماغية بعل جهاز صنح هذا الغرض»› یصدر 
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صوتاً أو eT‏ معينة ترمز إلى كلمة «نعم) ونعمة أخحری ترمز إلى كلمة ولا ردا على الأسغلة 
الموجهة إليهم. 

فليس غريباًء إذأًء أن تجح العغذية الاسترجاعية البيولوجية في معال4ة حالات الأرق وفي 
تخفیف آلام الصداع التي ترافق الشقيقة (أو الصداع النصفى). ففي الحالة الأولى يعلم المرضى 
كيفية الاسترحاء لينساب النوم إلى أجفانهم مطيعاً وديعاًء أما في الحالة الثانية فيتعلم الرضى 
كيش يرفعون درجة حرارة يديهم كي تدسع الأوعية الدموية أثناء نوبات الصداع» لأن الألم في 
مرض الشقيقة يدشاً من توسح الأوعية الدموية في الدماغ. فلما كان الأساس في توزيع الدم على 
أعضاء الجسم الختلفة يقوم على إعطاء الأولوية للدماغ في تأمين احتياجاته منه ولو على حساب 
احتیاجات الأعضاء الأحرى» لذلك فإن الاوعية الدموية في اليدين تنكمش لتدفع بالدم إلى 
الأوعية الدموية المتوسعة في الرأس أثناء نوبة الشقيقةء لهذا وعندما تتم تدفغة اليدين إراداياً تتمدد 
الأوعية الدموية فيهما وتساعد» بنوع من الفعل الانعكاسي في الحد من ازدياد تدفق الدم إلى 
الدماغ فيخف الألم. 

تخفيف الألم بالتغذية الاسترحاعية لحرارة الجسم : 

إذا كنت تعاني من صداع في راسك او من اي الم في مکان آخر من جسمك» فدڙن في 
الجدول التالي درجة الألم الذي تشعر به بحيث تتراوح درجة الألم ما بين درجة وعشر 
درجات. ثم امسك بيد ميزان حرارة طبي او منزلي وضع مرفقك في وعاء أو في حوض مخسلة 
مملوء بالماء البارد. انتظر دقيقتین تم اقراً درجة الحرارة التي يشير إليها الميزان في يداك»› بعد ذلك 
ضح مرفقك في وعاء من لاء الدافىء تتراوح حرارته يبن 100 و103 فهرنایت (حوالي 8 مثوية) 
أت ترفع الزثبق في ميزان الحرارة درجة واحدة على الأقل. انتظر حمس دقائق ثم لاحظ من 
حد ید دة الالم الذي تعر يه وسجل درجته فی الجدول. هل لا۔حظت ان الالم قل نحف؟ 
وبالتمرين كنك أن تزيل أي شعور بعدم الارتياح يعتريك ويزعجك عن طريق رفع حرارة اليد 
بالتغذية الاسترجاعية البيولوجية. 
أحد على وجه الدقة كيف يعمل الدماغ وا-لجسم معاً لتحقيى هذه النتيجة» إلا أنه من المعتقد بان 
المكافأة المنعوية التي نتلقاها يكن أن تكون عاملاً كبيراً في تحقيق النجاح المرحو. فمن المعروف 
بأننا أثناء السعي لعحقيق هدف أو شيء ما فإن التشجيح الذي نتلقاه من الآحرين» أو المعلومات 
التي تصلنا لتوضح لنا بأننا نقترب من تحقيق ذلك الهدف» جعلنا نندفع بعزم اشد وتصميم أقوى 
نيحو الغاية المتشودة. إن تلك المعلومات تعتبر بثابة مكافأة لنا على ما بذلناه مس جهد» وهي 
تساعدنا على بذل المزيد وعلى تكرار الحاولةء المرة تلو الأخرىء» حتى يتم تحقيق النجاح المطلوب. 
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زؤذ نفسك بالتغذية الاسترجاعية البيولوحية (التلقيم الراجع البيولوجي) 

إت شراءِ المرء لنقسه هديه بعد الاتتهاء من از عمل صعب یعتبر شکلا من اُشکال التغذية 
الاسترجاعية البيولوجية. کذلاف عندما تتظر إلى حسماٹ في المرأة لل اتباعكف لنظام تغذية 
حاص لتخفيف الوزنء فإن التغير الذي تلاحظه في شكل جسمك هو الأخحر نوع من أنواع 
التغذية الاسترجاعية البيولوجية. 


ل ا ا فان النعاء ئج التي قد تحصل عايها في 


التنويم لغناطيسی : 

إن التنويم طريقة قدية من الطرق التي تساعد العقل في السيطرة على المادةء وهو أيضاً وسيلة 
من وسائل تخفيف الإجهادات النفسية (الكروب) التي نتعرض لها. والكلمة التي تعني التنويم 
الغناطيسي في اللغة الانجليزية )1۷۶N05S15(‏ مشتقة من اسم إله الوم عند الإغريق هيبنوس 
.(HYPNOS)‏ رغم ان التنوي يشبه النوم العاديء إلا انه في الواقع يئل حالة من حالات 
الوعي يکون فيها انوم مستعداً لتقبل الإيحاعءات على نطاق واسع» وللتنويم المغناطيسي نوعان 
ھا التنوع الخار جي أو الغيري» وفيه يقوم شخص آخحر بالإأيحاء للشخص المراد تنويه» والتنوم 
الذاتي» وفيه ينوم المرء نفسه بنفسه. 

لمارسة التنوعم المغناطيسي لبد من توفر القدرة على الاستغراق الفوري في حالة التخيل 
الذهني والانعتاق التام والكلى من المحيط الخارجي. هناك العديد من الحالات الفيزيولوجية 
والعاطفية الختلفة التي يكن إثارتها أو تهدئتها بواسطة التنوج المغناطيسي. ويمكن تطبيق إيحاءات 
التو المغناطيسي في مجال المدارك الحسية الذوقية واللمسية والشمية والبصرية. كما يكن 
استخدام الإيحاءات (المعروفة يإيحاعءات ما وراء التنو المغتاطيسي) في مجال التوقعات اللخاصة 
بالأحداث المسعقبلية القادمة. 


لم يتم بعد الوصول إلى العفسير الفيزيولوجي لعمل التنويم المغناطيسي وآلية تأثير ه في إزالة 
الإجهاد والألم. وبا أن الجانب الاين من الدماغ يعنى بالعمل والتفكير المسهب الشامل القائم 
على الحدس رالبديهة فيما الجانب الأيسر منه مكرس بصورة أوسع لاتفكير التحليلي» لذا ۴ 
يكون التنويم المخناطيسي ظاهرة من الظواهر التي تدشأً في الدماغ الاين. 

وبالفعل» فقد وجد الياحثون في جامعة واشتطن» عند دراسة الموجات الدماغية لأشخاص 
ثم قلع أضراس العقل لديهم باستخدام التنويم المخناطيسي كوسيلة وحيدة للقخديرء أن تخطيط 
الدماغ الكهربي عند وفك الأشخاص أظهر نشاطاً کبیراً في الجانب الأيسر من الدماع. 
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ویعتقد الد کتور آرنست هيلجارد والد كتورة جوزفين هيلجارد من جامعة ستانفورد» وهما 
من أشهر خبراء العالم في هذا المجالء أن الوعي البشري «يتدفق عبر أكثر من قناة واحدةء أي أن 
اليقظة يمكن أن تخذ آکثر من مستوی واحد في نفس الوقت. ويتم فك الارتباط بين مستويات 
اليقظة بصورة طبيعية تماما فمغلاً عندما نتعلم مهارات معقدة كقيادة السيارات» نجد فى البداية 
آن علينا ان نرکز کل اتتباهنا علی کل جرء من جزئیات العمل. ولكننا بعد اكتساب الخبرة 
الكافية نصبح قادرين على قيادة السيارة مع التفكير في أشياء أحرى» والتحدث مع الآخرين 
أيضا. لاشكف ان ستاك فرقا کبیرا بین شخصس وأحر في مدى سهولة الاستسلام للتنوعم 
المغناطيسي» إلا أنه دور كل واحد متا تقريباً أن يخوض هذه التجرية. أما أكثر الأفراد مقاومة 
للتنويم المغناطيسي فهم الأذكياء جداً الذين يقومون على الفور بعحليل الإيحاءات ويجدون 
صعوبة في تقبلهاء وكذلك يقاوم غير الأذكياء التنوم المغناطيسي لأنهم لا ذيتلكون القدرة 
الكافية على التتحكم في عقولهم في مستو ی الوعي. 
نوم نفسك مخناطيسياً: 
التمرين الأول: 
اجاس على كرسي وانظر إلى بقعة ما في الجدارء ثم أوح لنفسك بأن جفنيك ثقيلان 
وثقيلان جداء إلى درجة نك لا تستطيع إبقاءهما مفتوحين.والآن أغلق عينيك ببطء مع النفس 
بشکل عمیق وبطيء حمس مرات. دع كتفيك یسترخیان... وبطنك تستر حي ... ودع كذلك 
ر کبتياك تسترحیان و تبتعدان عن بعضهما البعض. ثم ابدا بالإيحاء لنفسك بان ذراعك اليمئى 
ثقيلة وثقيلة جداء إلى درجة أنك لا تستطيع رفعهاء وتابع الت ركيز على ذراعك اليمنى حتى تشعر 
فعلا انها أصبحت ثقيلة.افتح عينيك الآن وسوف تجد نفسك قادراً على الت ركيز فقط على 
ذراعك اليمنى. ومن حلال تداعي الافكار ستشعر في الحال بالاسترخاء وسيكون بمقدورك بعد 
ذلك القيام بهذا الاسترخاء بالإيحاء الذاتي في أي مكان وفي أي وقت تشاء... 


التمرين الثاني : 

اجلس على كرسي في وضع مريح» وحاول الاسترخاء بصورة تدريجية. شد عضلات 
أصابع قدميك ودعها مشدودة فترة حتى تعد من واحد إلى أربعةء ثم أرخحها وابق مسترخيا لنفس 
المدة. بعد ذلك شد عضلتي الساقين مح العد من واحد إلى اربعة ثم عد إلى وضعية الاسترخاء 
ولنفس المدة. تابح على هذا النحو شد وإرخاء عضلات جسمك مبتدئا بالاعضاء السفلى وحتى 
تصل إلى اجبین. 1 

بعد الانتهاء من هذا التمرين انظر أمامك وبصورة مستقيمة إلى الجدارء محاولاً أن تبقي 
عينيك مفتوحتين دون أن تطرفا إلى أن تعد من واحد إلى حمسين: (ألا تشعر بأنك مرغم على 
طرف عينيك ؟) 
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التمرين القالت : 
وأن عليك أن تحكه. واظب على هذا المنوال من التفكير والإيحاء الذاتي مدة دقيقتين» ستشعر 
بأن بأنفك يتدغدغ وأن عليك ان تحکه بالفعل. 

فإذا طرفت عيناك أو حككت أنفك فأنت في حالة تقبل لللإيحاء. والآن كرر تمرين 
الاسترخحاء ثم قل لنفسك شيعا تود أن تقوم به في عبارة واحدةء مثل العبارتين التاليتين : 

«لن سمح لرئيسي پازعاجي » 

سو ف آفوز بمباراة التنس غداي 

ردد تلك العبارة حمس عشرة مرة مع الربقاء على الجسم في حالة الاسترخاء. سوف تصیح 

في النهاية قادرا على نوع تقشس اگ 8 پکفاءة ودول سحابحة إلى القيام بتمارین الأسترحاء. 
ابتسم من أجل دماغك : 
يعتبر التنوي المغناطيسي» a‏ ریت عقلیاً یکن آن يۇثر عا ی فیزیولوجية ا وا-جسم. 

زی لوب الدماغ ضا 

کانت آول م مرة ١‏ ققدم فيها هذه النظرية القائلة بأن التعبیرات الوجهية تۇثر على عمل الدماخ: 
الإنسان - التي ودورها لاجتماعي ۲ نقد آکد « هدا العالم أن جميع ردود القعل العاطفية تحدٹ 
تغیرات في الدورة الدموية و تؤثر على جریان الدم إلى الدماع. فالا بتسام والضحك» وهما 
اتعبیر ات ارئیسیان عن ال ماد یزیدان من تدق اندم رالا وکسجين إلى ا پینما ET‏ تعیق تعابیر 

إا کت تمد صعوبة ی ديق لك فانظر في الرآ ثم ضع السبابتون من أصابعك في 
خمك وشد شفتيك من الجانين حاولا رسم ابتسامة ر ر 0 
سینبضصس نبضا قوياً ظا لن العضلات التي قمسٹ بشدها نعیی تدفی الدم إلى الو جه وترفع 
بالتالى» ضغط الدم في الدماع. 

لاذا تقطب جبينك أثناء التفكير العميق؟ إنك بذلك تشد عضلات ال بين فتؤحر تدفق الدم 
من الدماغ لتوفر له الطاقة اللازمة لإنجاز عمله الأصعب. 

يشير أستاذ علم النفس في جامحة ميتشيجان» البروفسور ر.ب. زونك إلى أنه إذا كانت 
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درجة حرارة الدماغ تستطيع أن تۇثر على الالة المزاجية من خلال مساعدتها على (فراز ناقلات 
عصبية معينةء فإن عضلات اجه يمكنها أيضاً تعديل حرارة الدماغ» فمن الممكن إذا تحسين 
الالة المراجية عن طريق التحكم الملائم في عضلات الوجه. وتقوم فلسفة اليوغا وغيرها من 
الفلسغات التأملية على مثل هذه الافتراضات إلى حد ما. ومع ذلك فان القول بان لتعابير الوجه 
المصطعة نفس التأثير الذي تتمتع به التعابير العفوية التي تحدثٹ بصوره طبيعية» ما زال موضصح 
جدل ويحتاج إلى الإثبات. 

رأينا إذاً أن هناك العديد من الطرق قيد الببحث والدراسة يكن أن تحقق فهماً أفضل وسيطرة 
آقوی على الإجهاد. فالتغذية الاسترجاعية البيولوجية والتنويم المغناطيسي وطرق الاسترخاء 
الأنحرى لعتبر جميعها من الوسائل المساعدة الفعالة التي نستخدم على نطاق واسح في هذا 
اججال. ومع ذلك يظل موضوع السيطرة على ارتكاساتك حيال الحن» في نهاية المطاف» موضوعاً 
یخصاف وحدك» ويتطلب مبادر تلك الشخصية. 

وقل يىستلزم الأمر إجراء تغییرات في سلوب الحياة» سواء متها البسيطة جدا أو ما هو في 
غاية الصعوبة. 

وفيما يلي بعض الوسائل التي تم التوصل إليها على مر السنينء وثبت أن لها تأثيراً فعالاً في 
تخفيف الإجهاد»ء وهي تقوم على مبدئين اثنين هما: 

١‏ - السيطرة على مصادر الإإجهاد بصورة أكثر فعالية. 

2- إحداث منفقذ لسيطرة التوتر. 

سجل مصادر الإجهاد الرئيسية التي تواجهك : 

في المنزل : 

في العمل : 

موضحا الكيفية التي تواجه بها تلك الإجهادات (امحن) التي تعترضك من حين لاخر مح 
ذ کر ثلاث رار حات) علي الال عن أل و التي توصلت إليها في هذا الشأن (يكنك أن 

اڪٿب رسالة حول ما تعائي منه ؛ 

لن تبعث بهذه الرسالة إلى أي مكان بالطبع» ومع ذلك دون فيها ما تشعر به بالضبط 
إزاء الموقف الذي يسبب لك الإجهادء سواء كان يتعلق بخسل أطباق الطعام أو الطريقة 
تي صرت بها زيل لت أو رلت في طرف او وت ممن عبر عن کل ما تشعر 
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ڪن راضياً عن نفسك ؛ 

أقنځ نفسك بأن لكل امرىء أفكاره السيغة» وأنك لو دفنت تلك الأفكار في أعماقك فسوف 
تبقى داحلك ولن تعخلص منها أبداً» بل ستفسد كما يفسد الطعام وتزداد سوعا. لا ترهق نفسلتف 
ولحل القسط الكافي من الراحة والاسترحاءء فإنك بدلك 5 تصبح أكثر قدرة على حل المشاكل 
التي تعترضك. أن تعتد بنفسك» ولو اتهمك الأخحرون بالغرور رر والأنائية فهو أفضل من ان تکون 
غير راض عن نقسك ويوافقك الأحرون على ذلك. إن عدم الرضى هذا يؤدي إلى الا کتغاب 
والإأجهاد. وعندما يحب المرء نفسه يصبح أ کثر فدرة على حب الأحرين. 

لا تحقل نفسك اڪثر من طاقتها ! 

تعؤد تکليف الاحرین (من مرؤرسین أو رملاء أو أبناء أو غيرهم) للقيام بدورهم في ار 

المهام والسعولیات الملقاة على عاتقكم جمیعا فإن تدريبهم على ذلك وحثك إياهم للقيام جا 

تقوم به أنت عادة يحفف الأعباء اللقاة على كاهلك» ویوفر لك الوقت للقيام بأعمال ومهام 
أحری في اللستقبل»سواء كان ذلك في المنزل أو في العمل. 


تفاهم مع الآخرين : 
إذا كنت قد تر كت بعض الصراعات الى كانت تزعجك منذ أيام الطغرلة دون حل حتی 
الآنء فلعل الوقت قد و قد سان لتفصح عن حفيقة شعورك جاهها. ولیس هناك من داع» بالطب 
لاستثارة غضب الا نحرين»› الذين تختلف معهم في الرأي» بالنقد المباشر الشديد الذي يدفعهم إلى 
أتخادذ موقف الدفاع عن النفس» کان تقول لأحدهي مئان إنك تدفعني لى الجنون بعملك 
هذا..۔ «أو) الست راضیا عما فعلته في مو ضوع ذا «بل عليك ن تکون کذا» و «(حبذا لو 
راعیت شعوري وأنت تفعل كذا....٠.‏ . دع ذلك الشخص»› الذي تختلف معه حول موضوع ما 
٣‏ پاسلو نب لطيف أنه يزعجك بتصرفاته. 
تتردذ في اتخاذ القرارات : 
من الأفضل أن يتخذ المرء قراراً خاطا من ن يظل في دوامة التردد ولا يصل إلى أي قرار 
بألمرة. فعندما تد نفسك مام مشكلة ما وأمامك عدة تحیارات أو بدائل جلها فبادر إلى احتیار 
ما تعتقد أنه الأنسب دون تأخير. فليس من الصعب أن تستعرض في ذهنك ما يتمتع به كل منها 
من مزايا لتختار أنسبها في رأيك» أما إذا انتظرت حتى تتأكد من أن ما ستختاره سيکون هو 
الأنسب على الإطلاق» فان انتظارك قد يطول إلى مالا نهاية. علياك إذاً أن تقرر وتبادر لتنغيذ 
قرارك آحذاً بعين الاعتبار انه يکن تصسحیح الأحطاي ان هي وقعت» 0 التردد يسبب 
الإجهاد الذي يكن ُن يلحقى الأذى با-چسم والدماع. 
لا تهتم ڪثيراً بالتفا صیل : 
ربا كان بقدروك إتمام تلك التفاصيل» ولكن الاهتمام بالأمور الصغيرة قد يؤدي أحياناً إلى 
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ضيق التفكير. فبعض الناس يعانون من توتر الأعصاب» لأنهم يشغلون أنفسهم بكثير من 
التفاصيل»› تم يضطرون للجري هنا وهتاك وقد استولی علیهم القلى والشك في قدرتهم على 
إنجازھا جمیعھا كما کانوا ياملون. 

لا تصز على الفوز : 

كل امرىء معرض للخسارة أحياناً» فما من أحد يفوز دائماء وأنت لا تختلف فى ذلك عن 
الآحرين. وقد تكمن الفائدة أحياناً في الخسارة ثم القيام بمحاولة أخرى من أجل القوزء أكثر ما 
تكمن في الفوز نفسه. 
لا تنتظر حتى يفوت الأوان : 
إذا كنت تشعر بالقلق حيال موضوع ما ولا تستطيع أن تتخلص من هذا القلق بالحديث عنه 
مح الأحرين» حاول أن تتصور وقوع ذلك الحديث الذي تخشاه ويجعلك متوتراً بحیٹ يأتي 
ويعضي في مخياعك. لاحظ أنك قد تجاوزته بأمان» وحاول أن تتذ كر ذلك عندما يقودك القلق 
مچددا حول حدث اخر في اللسعقبل. 

حدد أهداقكک 


ا لسنة واحدة لحشر سنوأات 


نم جیداً : 

حدد المدة التي تحتاجها من النوم» سواء كانت تلك المدة اربع ساعات فقط أو عشر ساعات 
في الليلة الواحدةء فما من أحد هكن أن يعمل دماغه بصورة جيدة إذا كان جسمه يعاني من 
التعب والإرهاق. 
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بادز إلى الراحة والاسترخاء حالما تشعر بالتحب ؛ 

إذا انتظطرت حتى يرهقك التعب ويستنزف كل قوتك وطاقتك. فإن أعصابك سوف تتوتر 
وستجد صعوية في استرداد قوتك بعد ذلك. 

تذڪز ان الجنس قد يڪون مفيداً للدماغ ؛ 

لقد أثبتت الدراسات أن الإثارة الجدسية تسبب إفراز الاندروفينات في الدماغ وتؤدي إلى 
تبخفیف التوترات التي قد يعاني منها المری كما تخفف هذه الإافرازات من الالام الناجمة عن 
التهاب المفاصل وبعض الأمراض الأنحرى. وقد أظهرت الدراسات التي أجريت على اليرانات 
أن استثارة الأعضاء التناسلية يزيد من عمليات الأيض الدماغي. فإذا كنت تبحث عن مبرر 
مناسب لمارسة الجتس»› > فلعل في هذه الخصائص التي يتمتع بها مبرراً لما تبحث عنه. إن ا لجنس 
يساعد على التفكير بصورة أفضل. 

توقف عن اخثلاق الأعذار : 

وكما ذكرناء مراراً وتكراراً في هذا الكتاب» فإن الدماغ يتمعع بطاقات مذهلة يكن أن تظل 
فعالة حتى في مراحل العمل المحقدمةء إذا واظب المرء على صقلها وتمرينها جيدا. لذلك ننصح 
القارىء بعدم اللجوء إلى التبرير والحتلاق الأعذار وأن يترك استخدام عبارات التمني التي لا طائل 
منها مل «لو كذا وكذا» أو «كنت سأقعل كذا. .. ولكن..». تك لا سعط أن تغير والديل أو 
مکان ولادتك ار إحوتك وأحواتك أو حتى قدراتك ومواهيك» لكنك تستطيع بالتأكيد أن 
تستغل ما لديك أحسن استغلال ممكن» فبادر إلى العمل. 
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الفصل الحادي عر 
ما وراء الجبال 


17] 


أغلق عينيك وتخيل أن أمامك زجاجة ما. 

اقلب الرجاجة عاليها سافلها. 

اجعلھا اکير حجما 

یر ون 

اتی عیدیر K‏ ی لحرت الان عل ما کن ان يقوم به الدماغ من أعمال رائعة لا يستطيع 
القيام بها سواه. 

إنك تمتلك بالفعل القدرة على القيام بعملك بصورة أفضل وعلى استخدام المزيد من 
إمكاناتك وقدراتك. كما يكنك أن تكون أكثر سعادة وفعالية. 

يعتبر الحاسب الاآلي (الكمبيوت) آلة من اللات العجيبة»ء وهو يتميز بالقدرة على تذكر 
ملایین العطيات المعلوماتية. وحين تضغط على الزر الناسب في تلك الالة تحصل على المعلومات 
وجه شخص بعد غیاب دام 25 سنة الف خحلالها شکله کثراً عما کان عليه قبل مضي تلك 
المذدة الطويلة» فازداد سمنة وفقد شعر رأسهء ولم يبق گید من ما مجه القدعة إلا آثار وأهية 
مشوشة أما دماغك فیستطیع ذلك» ورغم أن الصورة الخترنة في الدماغ لذلك الشخص هي 
صورته القديمة» فإنه يستطيع أن يتعامل مع التغیرات التي طرأت على شکله وییزہ کما یحدث 
عندما تلتقي بزميل من زملاء الدراسة» ساد بعد مرور 25 سنة عل آخر لقاء لکما على ماعا 
الدراسة. 

في کاب «التشريح العصبي البشري»»ء يقول الؤلفان روند ترو کس ومالكولم 
کاربنتر: «اتعتبر الأدمغة الالكترونية أجهزة مدهشة من حيث شكلها وعملهاء إلا أنها لا 
تضاهي إمکانات الدماغ البشري المذهلة في تعداد استخداماته وتنوع حصائصه. كما 
ينقرد ا بعدرته على آن ر نقسةكه بتقسة او ما یحدت فعلا خلال 
الأعمال التي تقو م بها الأدمخة البشرية» ا اَن هذ| التحرلِ يجب ان یعتیر عملية إعادة 
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الالكتروني نفسه في النهاية إلا واحداً من المنجزات العديدة للدماع البشري تعبر عن 

عبهریته) . 

نتوفف في مجتمعاتنا الغريية عن مداد دمت ارات الجديدة بحل بل وغ سن معينة» وهو 
تقول الصحفية ايلاد توتل [ يسو» الالقة من الممر 102 عام والى تعمل فى ية 

کلینتون احلية في ميتشيجان: «لقد ظلت ذاكرتي حتی هذا اليوم قوية كما كانت في الماضي» 

وکل ما في الأمر هو آنه أصبح لزاماً علي أن أضغط عليها أكثر قليلاً من ذي قبل. ولکن في 

المقابلء أصبحت ذا كرتي تضم من المعلومات الخترنة فيها أكثر بكثير ما تضمه ذاكرة أي شخص 

آخره. 

اجون من حدة دكاتي رانا قي مل هلا الس قد کت ذکیة بل آربین س واللقيقة أن 

کلما استخدمت دماغي ا کثر إزداد دماغي قوة. 

لا ملك إلا أن توافق السيدتين الرأي فيما أشارتا إليه بخصوص الذكاء والذاكرة في مراحل 
الشيخونحة. ولعل مستقبل الأبحات التي تدور حول الدماعغ سيفو ق الخال وعتد إلى ما وراعء 
الحدود التي رسمناها في مخلتنا. 

3 تدم العلوم العصبية سوت اح لا جال رالامکانات آکثر فا کثر حماية وزيز عمل 
التي تصيب الدماغ. وسوف يعم تحضير أنواع من العقاقير والأدوية قو ية الذاكرة ولزيادة القدرد 
على التر كيز في التفكير؛ کما سیتم الکشف عن أُسرار التغيرات الكيميائية الشاذة التي تسہب 
انفصام الشخصية أو التي ودي لى نشوء الشخصية الخيالية اللاواقعية 

وسيتم أيضاً تل وتطوير أساليب إعادة التأهيل الإدراكي» ول تكون إعادة الوظائف 
الدماغية التي تختل أ و تشل نتيجة الإإصابة بالسكتة الدماغية أو نتيجة التعرض للحوادث» إلى 

وکما شرا في اکن کترة من هذا الکتاب» فإ قد تم ق تحقيق الكثير من التقدم في فهم 
الدماغ وتأثير ه على الوظائف اججسمية وتأثير الجسم على الدماغ. ققد ثبت أيضاً أن عامل السن 
لا يؤثر تأثيراً كبيراً على نمو الدماغ ا 

فإمكانية التطور موجودةء وامجال مفتوح دائماً لتنمية القدرات الدماغية. ومقدورك أن تتعلم 
كيف تواجه الضخوط الحيطية كي لا تؤثر على دماغك وجسمكف» كما يمكنك أن تكتسب 
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المزيد من القدرة على التحكم في الاستئارات التي يتعرض لها دماغك وكذلك ما يصدر عنه من 
شارات 
لقدوصل العقدم التڪنولوجي الان إلى مرحلة تسمح يإجراء عملیات السير الداحلي للدماغ 
الي واستکشاف أغواره لفهم طبيعة عمله. إِذ أصبح مقدور علماء الأعصاب أن يشاهدوا عملية 
الأيض وتحرل الطاقة» من حيث صلة هذه العملية بوظائف الجسم والدماغء ولكنهم لا 
يستطيعو ن حتی الآن محرفة ةه مجال ومدی القدرة على الإبداع» التي معلكها امرؤ ما أو ما هي 
حدود الطاقات والامكانات الكامنة فى كل واحد منا كما انهم ما زالوا عاجرين عن قياس درجة 
التحريض. 

ولا بد أن نشير في النهاية إلى أن ما نفعله بأدمغتنا - من تحريض وتدريب لتبقى في أحسن 
حال ولتتحقق لنا الاستفادة من كامل الطاقات والقدرات الكامنة فيها - إنما هو موجود في هذه 
الأدمغة صا ونابع منها. 
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ما من أحد يستخدم إلا جزءأً يسيراً من طاقة دماغه» بينما يبقى الجزء 
الأكبر الهائل طاقة احتياطية» بات ممقدورنا الاستفادة منهاء حتى لو أصاب 
الدماغ العجز أو الوهن بسبب قلة الاستعمال أو الشيخوخة أو حتى السكتة 
الدماغية. 

وهذا الكتاب الذي يتابع أحدث الأبحاث يعلمنا حركة المواد والتغيرات 
الكيميائية في الدماغي والتفاعل الهائل بين عمل الدماغ والعضلات 
والأعصاب» وتنقمًّس الدماغ» وآلية الذاكرة» كما يبحث فيما بين الموسيقى 
والعقل» وفي الإبداع» وخلال ذلك يرشدنا إلى الطرق والتمارين اللازمة من 
أجل. 

ه تعزيز القدرة على استعمال المعلومات ومعالجتها. 

» تحسين مستوى التنسيق بين اليدين العينين» وأداء الح ر كات الدقيقة. 

» تحسين وصول الأو كسجين إلى الدماغ بكميات كبيرة. 

» صيانة وتنمية الدماغ بتعلم الموسيقى وبالغناء حتى في الكبر. 

» تطوير القدرة على الحفظ والتذكرء مما في ذلك التغذية التي تنمي 

الذاكرة وتقلل احتمالات وهن الدماغ. 

» تحريض الطاقة الإأبداعية. 

تخفيف الإجهاد والكرب على الدماع. 

«ه تقوية الد كاء والقدرة على التعلم مدى الياة. 

ويختم المؤلفان الكتاب بقراءة مستقبل الأبحاث الخاصة بالدماغي هذا 
الكومبيوتر الإنساني الأكبرء» والذي أنتج الكومبيوتر الهائل. فلنقرأً هذا 
الكتاب» من أجل تطوير معلوماتناء واكتشاف النفس والجسد» والعناية 
الصحية بهما. 
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